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આશેગ્ય વિષે સામાન્યજ્ઞાન 


ભાગ ૧ લે! તથા ૨ ને. 


શારાગધાતાતતતનતનપણ ક િકછીનનમયાતાણભડકાના 


લેખક: શ્રીયુત મોઉનદાસ કરસચ'& ગાધી; 
હાલ નિવાસઃ સત્યામેહાત્રમ-અભદાવાદૃ# 





પ્રકાશકઃ સસ્તું સાહિત્ય વધેક કાર્યીલય તરકફથો 
ભિક્ષ-અખ'ડાન', ડે. ,હકાલબાદેવી-મુબઈ 


૪'વૃત્તિ ર્‌ ૬. 





પ્રત ૪૪૦૦. વિ. સ”. ૧૪૭ર૨--/. સ. ૧૯૧૬. 
પકાર. હ“ ડ.હ સાદદાલરસ 


મૃલ્ય-વાર્ષિક ફળે ૦)ન્ના પાકુ' પૂરું બ પો૦ માક 
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(ત. પં પ યુ ચ જન 
-અમદાવાદ-સલાપોસ રોડ ઉપર ધી “હાયમ'ડ જ્યુબિલી” પ્રિન્ટિંગ 
પ્રેસમાં પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યુ*. 


અનુક્રમણિકા. 
ભાગ 1 લે. 


પ્રકેગબુ* વિષયઃ પૃણાક* 
૧ લું. આરોગ્ય. 2 જક કે ક. જૃ 
૨ જાં. આપણું રારીર. .... **. નમ નન ૪ 
૩ જું. હવા. :... કાક હાડ કીક મ ૮ 
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નવાં નીકળેલા પુસ્તડે।* 
શ્રી ચોગવાસિષ્ મહારામાયણુનોા 


ભાગ ખીજો-નિવાણુ પ્રકરણુ ' 





વેદાન્તના આ મહાન ગ્ર“થેનો પહેલો ભાગ ( પાંચ પકરણુતો ) 
ગ્યા વર્ષમાં નીકળ્યો હતો. તેનો બીજે ભાગ હવે છપાઇને બહાર પડી 
ચૂડયો છે. , જેમાં છદં નિર્વાયુ પ્રકરણ હેઉઇ ગથ પૂર્ણ થયે છે 

આ ભાગમાં-કાગળો ગ્લેજ ૧૦ રતલી તથા પૃછુ સ“'ખ્યા 
૧૦૮૫ જેટલી એટલે કે પહેલા ભાગ કરતાં પૃઇ 1૧૪૫ વધારેની છે. 

આગલા ભાગતી પેડેજ આમાં પણુ દસ્કત મોટા, છપાઈ 
ઉત્તમ, પૂઠા પાકાં સોનેરી તંથા દરેક શ્ક્ષેકતા અ'ક અતે દરેક 
અધ્યાયના આદિ અ'તમાં અકેક *લોક છે. 

લડાઇને લીધે કામળાના ભાવ હાલ અટીથી ત્રણુગણા થઇ! જવા 
સાથે પડમાં વપરાતા સોનેરી વર્કની કિ'મત પણુ પાંચગણી વધી છે, 
તે નેતાં આ ભાગની કિ'મત પ્રથમ ધારવા કરતાં એક ફેપીએ વધુ 
રાખવી પડી હોત, પરતુ ત્રાહકોના પુણ્યયોગે એ ચીળ્ને થોડોક ભાવ 
વધ્યો તેવામાંજ ચેતીને લેવાઈ ચૂકેલી હોવાથી પ્રથમ જણાવેલી 
રૂ. ૩)તી ફિ'મતેજ તે પ્રસિદ્ધ થાય છે. પોસ્ટેજ ૦ાન્‍ જુદુ. 

ખાસ કિફાયત--તરતમાં અથવા મોડામાં મોડું થેત્ર માસની 
આખરે સુધીમાં આ ભાગ ખરીદનાર પાસેથી ચાર આના ઓછા લેવાશે. 

પહેલા ભાગ સા્‌થૈ રૂ. ૩) આપીને ખીજે ભાગ ર્‌. ૨)માં મેળ- 
બવા ખદલ નામ નોંધાવી ચૂકેલા સજ્જનાએ ઉપલી જ્ુદત સુધીમાં 
પોતાનું નામ ઠામ તથા એ ખાખતની પાવતીનો નબર અતે તારીખ 
લખી જણાવવાથી અથવા તો રૂબરૂમાં પાવતી રજુ કરવાથી, તેમને 
આ ભાગ ર.: ર, લઇને અપાર. પોસ્ટ રસ્તે નાત્ચ વધુ ચ્હડરે. 


! 


ખને ભાગ સાથેજ ખરીદવા ઇચશ્છતારને--ઉપલી મુદત 
સુધી ર્‌* ૬) ને ખદલે ર. પ॥ માં મળશેન પોસ્ટેજ રૂ. ૧)- જીદુ* 
ર્લ્વે રસ્તે--પરેપુરં મૂલ્ય તથા પરચુરણુ ખચનો એક આનો 


પ્રથમથી મોકલવાથી રેલ્વે પારસલથી પણુ * મોકલી શકાશે. જેથી 
ખચૈમાં ઠીક ખચાવ થશે. 


ખે ત્રણુ માસમાં સોનેરી પૂઠાંવાળી બૂકો ખલાસ થઈ ગયેથી 
પછી બ'ને ભાગ શાહીથી છાપેલાં પાકાં પૂઠાંવાળાજ મળરી. 


 ભશભજનસાગર 
આગલી આભૃત્તિની ૫૦૦૦ પ્રત ખપી જવાથી આ પુસ્તક મારે 
પણુ ધણાકોને નિરારા થવું પડયું હતું. હાલ તેની નવી આજત્તિ છપાઇ, 
તેયાર થઇ છે. પૃદ ૧૫૨, સાદ્‌ પૂ હું, મૂલ્ય ૦)2 પે!- ૦)૦ા. 


આળોાપચોગી પુસ્તકોની નવી આવૃત્તિઓ 


નીચે જમુાવેલાં ત્રણે બાળાપયોગી પુસ્તકા ખલાસ થવાથી 
કેટલોક વખતથી મળી શકતાં નહિ, તે ફરીથી છપાઇને તૈયાર થઈ 
ચૂક્યાં છે. વધુ મજબૂતીને ખાતર આ વખતે પૂડાં સળ'ગ કપડાનાં કસ- 
વેલાં છે. સદ્ચુણી બાળકો માટે તો અગાઉ પણુ ખખર અપાઇ ચૂક છે- 
 જેોતાનાં ખાળકોનાં કુમળાં મગજે ઉપર બચપણથીજ સદ્‌ચુણોની 
ઉત્તમ છાપ પાડીને, તેમને નીતિમાન તથા આજ્ઞાપાલક બનાવવા 
ઇચ્છનાર પત્યેક સ્હમજી માતા-પિતાએ આવાં પુસ્તકો પહેલીજ તકે 
તેમને લઇ આપવાં નનેઇએ. ત્રણે પુસ્તકોની વિગત નીચે પ્રમાણુઃ- 
બાળકોની વાતા--(ત્રીછી આવૃત્તિ, પછ ૧૨૦; મુલ્ય ૦2) 
વેલ અ૦ સું૦ પઢીયારે આ પુસ્તકમાં સ્વદેશપ્ેમ, પરમાર્થ, હુર, 
માતા-પિતા પ્રયેની પરજ, અભ્યાસ, ધર્મે, નીતિ, ઈધર વગેરે જુદી 
'જુદી બાબતોના ૨૧ પાઠ પરસ્પરની વાતચીતના રૂપમાં લખેલા છે. 


દ 


બાળ સદ્બોધ--(આજછી આજૃત્તિ; પૂછ ૨૩૬, મ્લ્યે ૦2. » 
મહાભારત, શમાયણુ, ભાગવત ઇ૦ ષમેત્ર'થો! તેમજ ખીર્ન્ન ઉત્તમ 
'પુસ્તકોર્માની અનેક સુખોધદાયક વાર્તાએ અને દછાન્તોદ્દારા ઉત્તમ 
ધામિકફ' સિક્ષયુ આ ગર'થમાં સમાવેલું છે. 
સકફ્મુણી બાળકે--(ત્રીજી આજૃત્તિ; પૃણ ૧૯૨; મૂલ્ય કર 
આ દેશમાં તેમજ ખીજ દેશોમાં અનેક મનુષ્યોએ હોના, બચપણમાં 
કછ વેદીને પણુ પરહિત, સત્ય, પ્રમાણિકતા, વડીલોની આન્તાનું પાલન, 
કર્ટુખીઓ પ્રત્યે પ્રેમ વગેરે જુદા જુદા અનેક સદ્ગુણુ દર્શાવી આપેલા 
વૈવા ૮૧ બહુજ બોધપ્રદ ખરા બનાવો આ પુસ્તકમાં આપેલા છે. 
દરાર તાસ... ત. તાયા. તાદા 


. નિવેદન 


સાતામામાયારઝોઉનલાતાવમાઉ 

વિવિધ ત્ર'થમાળાનું ઓ ૧૪ મું પુસ્તક છે. આપણા જગપ્રસિદ્ધ 
દેશભક્ત સાધુચરિતિ મોહનદાસ કરમચ'દ ગાંધીતું તે લખેલું છે. પ્રથમ તે 
દ્િતીક્ષ ( નાતાલ )માં પ્રકટ થતા “૧ન્ડીયન ઓપિનીયન' સાપાહિકમાં - 
ફડકે ફડકે પ્રસિદ્ધ થયું હળવું; અને પછી પુસ્તકાકારે ખે ભાગમાં સ- 
૧૭૯૬૪ માં તીકળ્યું હર્તું. આમાં જણાવાયલા આરોગ્ય સબધી વિચારો 
અને ઉપચારો, કુદરતી, સાદા: અને ઉપકારક લાગવાથી વિવિધ ગ્ર'થમાળા- 
દ્દારા તે ફરીથી પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવે છે. વાચકે તેતે સારી રીતે 
ધ્યાનમાં લઇને અતુભવમાં ઉતારશે તો આરેગ્યના સબધમાં તેમને 
ઉત્તમ લાભ થયા વિના રહેરો નહિ. આ પુસ્તકમાંની કોઈ બાબત 
જેમને મ સમળ્નય કે શ'કા પડતી લાગે તેઓ મહાત્મા ગાંધીજી પાસેથી 
તેતું સમાધાન મેળવી શકશે, આ વિષયમાં તેમને સારો જાતિઅતુભન . છે. 


ધ 


શ્રીયુત ગાંધીજીનો સંપૂણ પરિચય તો તેમના એકાદ સવિસ્તર 
જગનચસ્ત્રિ સિવાય અપાવો અશડય છે, જેથી. ડુંકમાં માત્ર એટલુંજ 
જષ્યાવીશું કે, પોતાના સારી આવકવાળેો ખેરિસ્ટર તરીકેનો ધધે બાજી. 
મૂકી દઇને, આક્કામાં જઈ વસેલા સ્વદેશબધુઓને હક અને ધન્સાફ 
અપાવવાને માટે, તેમણે જેલ્ષ વગેરેનાં અનેક કણે વેઠીને અસામાન્ય 
પુસ્ષાથે દાખવ્યો હતો. નાતાલ્રમાંતા ભારતવાસીઓ તરફથી તેમને 
સોંપાષલાં બાળકો-કે જેમને નાનપણુથી કેળવીને સાદા જીવનવાળા 
ઉત્તમ દેરાસેવકો બનાવવાનો તેમનો ઉદ્દેશ છે, તેમને-માટે, તેમજ 
મોટી ઉંમરવાળા પણુ જેઓ તેમના હાથ નીચે કેળવાઇને દેશસેવા 
કરવા ઈચ્છતા હોય તેમને માટે, નાતાલના કફિતીક્ષ શહેરમાં તેમણે એક 
સ્થા સ્થાપન કરી હતી. એ પછી ખુદ સ્વદેશમાંજ રહીને દેશસેવા 
ખનવવાના ઉદેશથી તેઓ એ સંસ્થાનાં માણુસે સહિત વષે સવા 
વધથી હિ'દુસ્તાનમાં આવી રહ્યા છે. તેમને “ સત્યાત્રહામ્રમ ' હાલ 
અમદાવાદમાં સાબરમતીને સામે કીનારે છે. તેમનો સહવાસ કરવાથી જ 
તેમના અસાધારણુ સાદા, સંયમી અતે મહેનતુ જીવનનો યથાથે ખ્યાલ 
મેળવી શકાય તેમ છે. તેમના જેવા અસામાન્ય પુરુષના કેટલાક 
વિચારો અને ક્રિયાઓ સામાન્ય દ્રદિએ વિચિત્ર ભાસે એ સ્વાભાવિક છે, 
પરતુ તે વિષે પુર છુટથી તેમની સાથે વાતચીત અને ચર્યા કરી જ્નેયા 
વિના કો!ઇઇએ પણુ ઉલટો વિચાર ખાંધી લેવો ધટીત નથી. તેમના 
આશ્રમને પ્રત્યેક ભારતવાસીએ હેદ્યપૂર્વક બનતી સહાય કરવી ધટે છે. 
શુભ વિચારો અને રૃતિઓનો જનતસમાજમાં પ્રચાર કરવાના 
ઉદ્દેશથીજ લખાતાં પુસ્તકો ૪રીથી છપાવતા માટે લેખકની પરવાનગી 
માગવી પડવાનું તો ડયાંય રહ્યુ”, પર'તુ ઉલટા તેવા લેખકે પોતેજ તેવું 
કાર્ય ઉપાડી લેનારને ઉપકાર માનવાને તત્પર હોય છે. મહાત્મા ગાંધી 
પણુ તેવામાંનાજ એક હોવા છતાં રિધાચાર દાખલ તેમની પરવાનગી 


'હ 


માગવાર્માં આવી છતી- જે તેમની ગેરહાજરીમાં ઈન્ડીયન આપિનીયન 
ઓફીસના અધિપતિ રા.. રા. છગનલાલ ગાંધીએ બહુજ ખુશીથી લખી 
મોકલી હતી. હિ'દ્સ્તાનમાં આન્મા પછી ગાંધીજીએ પણુ તે માટે સહાનુ- 
ભૂતિ દર્શાવી હતી. જે બદલ તેઓશ્રીના તેમજ પન્‍્ડીયન આપિનિયનના 
અધિપતિનો અત્ર સપ્રેમ આભાર માનવામાં આવે છે. 

ત્રથ કર્સાએ સ્વહસ્તે લખેલી અતિ ઉપયોગી પ્રસ્‍તાવના સહિત 
આ આખુ' પુસ્તક બરાબર વાંચી તથા સમજને પ્રત્યેક વાચક સ્વાસ્થ્યની 
વિશેષતા તેમજ વ્યાધિની નિ*ત્તિ મેળવા એજ શુભાશા* _ 

આ નિવેદન લપ્યા પછી પુસ્તક બ'ધાઇને રવાના થવા સુધીમાં 
હજી ખે ત્રણુ અઠવાડીયાં નીકળી જશે. સ'સ્થાના રશિપો્ટેનું ફાર્ય કે જે 
એ માસથી હાથપર લ્લેવાયા છતાં શરીરની અસ્વસ્થતાને લીધે અને 
સ'સ્થાનાં ચાલુ કામોની રેકાણુને લીધે હજ પુરૂં થઈ શડયું નથી, 
તે જે એટલા સમયમાં પુરૂં થઇ જશે તો પાંચ દશ દહાડા રવાનગીને 
ટીલમાં નાખીને પણુ આ સસ્થાનો રિપાટે તથા હિસાબ આ પુસ્તક 
સાથેજ રવાના કરાશે; અને નહિ તો પછી આ પછીનું પુસ્તક કે જે 
વૈશાખમાં રવાના થનાર છે તેની સાથે મોકલવાનું રાખવું પડશે. 


યોગવાસિઇના ખીજ્ને ભાગ, ભજનસાગર, બાળસદ્બાધ અને 
બાળકોની વાતો એ પુસ્તકો બહાર પડી ચૂકવાની આ સાથે આપેલી 
હઉકીકંત તરફ તેમજ “ખાંગૂશ' છવા વગેરેમાં ચાલતા દ્ષ્કાળ બાબત 
આ પુસ્તકની છેવટે અપાયલી હષીકત તર્‌ પ્રત્યેકનું લક્ષ ખે'ચીએ છીએ. 


વિ. સ'. ૧૪૭૨ કફ્રાલ્ગુન. . . ક 
૪. સ. ૧૪૧૬ માચ. । મૈત્રી, 
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લેખકની પ્રસ્‍તાવના 


ન્ઝ્ન્‍્સુત્ન્ન્સ (આગલી આવૃત્તિ પ્રમાણે) ર 
પ આ ॥ રોગ્યના વિષયે ઉપર મારે વીશ વરસ થયાં વિચાર 
(૦ છ--ડડ કરવા પડયા છે. વિલાયત જવાથી અને અમુક રીતે 
|! જ ટગ! રહેવાને બધાએલે હોવાથી મારા ખાવા-પીવાની તજ- 
1ની રે | વીજ મારેજ કરવી પડતી હતી. આવાં કારણોને 
ઝડ 5 લીધે મે' ઠીક અનુભવ ' લીધો છે એમ કહી શકાય. 
એ અનુભવ ઉપરથી કૈટલાક વિચારે હું બાંધી શક્યો છું. તે “ઇંડિ- 
યન ઓપિનિયન *ના વાંચનારને ઉપકારી થાપ એમ સમજી આ પ્રક 
રણો લખુ' છું. 

અગ્રેજમાં કહેવત છે કે દરદ મટાડવા કરતાં દરદ અટકાવવું એ 
વધારે સારૂં છે. પાણી પહેલાં પાળ ખાંધવી એ કહેવત પણુ એવો 
વિચાર બતાવે છે. દરદ થતાં અટકે એવા ઉપાયો લેવા એતું નામ 
અગ્રેજમાં 'હાઇજન' છે. ગુજરાતીમાં તેને “આરેગ્ય-સરક્ષણુ-શાસ્' 
કહી રાકાય. આ શારમ વૈદકશાર્્રથી જીદ ગણાય છે. કે(ઇ તેને વૈદક 
સાસ્રનું અગ ગણે છે. દું આ ભેદ બતાવું છું તેનો હેતુ માત્ર એટલે। જ 
છે કે સુખ્યત્વે કરીને આ પ્રકરણોમાં આરેગ્યતું રક્ષણુ કરવાના ઉપા- 
ચોજ ખતાવવામાં આવશે. જેમ ખોએલું રતન મુસ્કેલીથી હાથ લાગે 
છે, ને તેનું જતન કરવામાં જેટલો પ્રયાસ આપણે કરીએ છીએ તેના 
કરતાં તેને શોધવામાં ઘણે વધારે કરવો પડે છે, તેમ આરૉગ્યરૂપી રત્ન 
આપણે હાથથી ગયા પછી પાછું મેળવતાં બહુ વખત અને પ્રયાસની 
હાની થાય છે;, તેથી આરોગ્ય નનળવવા ઉપર વિચારવાન માણસે ખૂબ 
ભાર દેવાની જરૂર છે. પ્રસંગોપાત આરોગ્ય ગયા પછી કૅમ મેળવી 
શકાય, એતો વિચાર પણુ આપણે કરીશું: 
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અંગ્રેજ કવિ શિલ્ટને કહું છે કે, માણુસનું મન એજ તેના સ્વર્ગની 
અને નકૈની જગ્યા છે; જહાનમ ક'ઈ જમીનની નીચે નથી એને 
જનત વાદળમાં નથી. આવો વિચાર સસ્કૂત પુસ્તકોર્મા છે:- મન 
એજ બધન (નર્ક ) અને મોક્ષ (સ્તર્ગે )નું કારણુ છે. '”, આ સજ્ઞને 
અનુસરીને કહી શકાય કે માણુસ રોગી કે નિરેોગ રહે તેતું ફારણુ 
ધણી રીતે તે પોતેજ છે. આપણુ કર્મથી આપણે માંદા પડીએ તેમ 
વિચારથી પણુ માંદા પડીએ. પોતાના દીકરાને કોગળીયું થયું તે નનેઈ 
ખાપને પણુ થયું એવા દાખલા આપણે ઘણા ન્નેઇએ છીએ. એક 


પ્રસિદ્ધ: વેદે કહ્યુ' છે, કૅ જેટલા માણુસો મરજી વગેરે રોગોથી મરે છે 
તેના કરતાં વધારે ભયથી મરે છે. “ ખીકણુ વગર મોતે મરે છે ' એ 


કઊંણુ વિચારવા લાયક છે 

અત્તાન એ પણુ ફો ભગ કરનારૂં મોડ કારણુ છે. આપણી 
ઉપર્‌ અકસ્માત આવી પડે ત્યારે આપણું ક'ઈ ન નણવાથી અરાક્ત બની 
બેબાકળા થઈ જઇએ છીએ, ને સારં કરવા જતાં બૂરું કરી નાખીએ 
છીએ. શરીરને લગતા સાધારણુ નિયમોથી બિનવાકેક રહી આપણે ધણી 
વેળા ન કરવાનું કરીએ છીએ અથવા સ્નાર્થી અતે ધુતારા ઉટવૈદોના 
હાથમાં આવી પડીએ છીએ- એક વાત તાજીખીની વાત છે, છતાં ખરી 
છે કે આપણુને આપણી પાસેજ પડેલી વસ્તુનું સાન, આપણાથી દૂર 
રહેલી વસ્તુના નાન કરતાં ઓછું હેય છે. મારી શેરીની ભૂગોળ મને 
નહિ આવડે પણુ ઇંગ્લોડર્નાં ગામ નદી વગેરે હું ગોખી જઇશ. 
આકાશમાં રહેલા તારા વિષે બબડાટ હું કરં ખરો પણુ મારા ધરના 
છાપરાનું સાન મને નહિજ હોય- આકાશના તારા ગણી કહાડવાને વિચાર 
કરીશ પણુ મારા છાપરામાં શું છે અથવા કેઢલી વળી છે તે જણુવાની 
મને ઇચ્છા પણુ નહિ થાય. મારી નજર્‌ આગળ ૨ચાતું કુદરતી નાટક 
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દું નનવા માગતો નથી પણુ નાઢકશાળામાં થતા ઢોંગ જેવાતું મને 
બહુ મન થશે. તેજ રૈલી પ્રમાણું મારા શરીરમાં હ્યું થાય છે, ત્તે ચું 
છે, તે શાતું બન્યું છે, તેમાંનાં હાડકા, માંસ, લોહી વગેરે કેમ બને 
છે, તે બધાં શું કરે છે, મારા શરીરમાં બોલે છે તે કોણુ, મારી ગતિ 
%ુમ્‌ ચાલે છે, મતે એક વખત સારા, તો બીજી વખત ખરાબ વિચાર 
કેમ આવે છે, મારી મરજી વિરુદ્દ પણુ મારૂં મન કેમ કરોડે) માઈલ 
સુધી રોડી “જય છે, મારૂં શરીર તો ગોકળગાયથી પણુ ધીમું ચાલે છે 
ત્યારે મારૂં મન પવનના વેગ કરતાં હનર ગણા વધારે વેગ કેમ ધરાજ્રે 
છે, તેનું મતે ભાન નથી. આમ મારી નજીકમાં નજીકની વસ્તુ જે મારે 
શરીર, અતે તેની સાથેનો મારે સંબંધ, તેની મતે ઓછામાં આછી ખખર છેન 
આવી કઠણુ દશામાંથી છુટવું એ બધાંની કરજ છે. શરીર અને 
મનનો સબધ જાણુવો એ તો મહા મુશીબતનું કામ છે, પણુ શરીરના 
સાધારણુ વ્યાપાર વિષે થોડું જણુવું એ તો દરેક મતુષ્યે બહુ જરૂરતું 
ગણુવું જનેઇએ. બાળકોના અભ્યાસમાં પણુ આ સાનનો સમાવેશ થવે! 
નતોઇએ. મારી આંગળી વઢાય તો તેનો ઉપાય હું ન જણું, મને કાંટો 
વાગે તે હું કહાડી ન શકુ', મને સર્પ કરડે તો ખીકમાં પડયા વિના, 
મારે તુર્ત શું કરવું એની મને ખખર ન હોય; આ બધાંનો વિચાર 
કરવા ખેસીએ તા શરમાવા જેવુંજ લાગવું જએ. અધર શખ્દો. 
વાપરી આવી. બાખતમાં પ્રાકૃત મતુષ્ય કઇ સમજી ન શકે એમ કહી 
દેવું એ કેવળ મિથ્યાભિમાન' છે, અથવા તો એથી ભૂંડું “ માણસને 
ધુતવાનો મહા પ્પચ ” છેઃ ક કુ 
આવી પરાધીનતામાંથી અને આવા અનાતમાંથી ઇન્ડિયન 
એપિનિયનના જે વાંચનાર ન છુટયા હોય તે થોડે અશે પણુ છુટી 
શકે એવો આ પ્રકરશોનો પ્રયાસ, છે. . ક સ 
. ... . આવી «ખતાં લખાણુ કંઇ નથી લખાયાં એમ નથી. પણુ માણુસોને 
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'બસુક પુસ્તકે! કે છાપા વાંચવાની આદત પડી જય છે. ઇન્ડિયન આઓપિનિ- 
યેનના વાંચનારને પોતાનાં બીજ છાપાં સાથે ઇન્ડિયન ઓપિનિયન વાંચ- 
વાની આદત પડી ગઈ છે. તેમાંના કેટલાકો આરેગ્યનાં પુસ્તકો વાંચતા 
“નથી, તેવાતે આ પ્રકરણોાથી લાભ મળવાને! સ'ભવ છે. વળી જુદાં જુદાં 
પુસ્તકોમાં આવેલા વિચારોનું દોહન આ પ્રકરણોમાં આવશે એવું મને 
'લ્રાગે છે. કેટલાક પુસ્તકો વાંચી તેમાંતા વિરોધી મતોને વિચારી, 
તેઓની ઉપર અખતરાઓ ડરી મે અમુક વિચારો બાંધ્યા છે, એટલે 
આ પ્રકરણોમાં એક કરતાં વધારે પુસ્તકોનો સારાંરા આવશે; એટલુંજ 
નહિ પણુ આ વિષયના નવા પવેશકને વિરોધી મતનાં પુસ્તકો વાંચી 
ગુ'ચવાડા્માં પડતાં ખચવાનો સભવ છે. એક પુસ્તક બતાવે કે અમુક 
સ્થિતિમાં ગરમ પાણી વાપરવું ને ખીજું બતાવે કે ઠૅ'ડું વાપરવું. નવીન 
વાંચનારતે આ ૬ઃખરપ થાય. આવા વિરોધી પયોગોનો યથામતિ વિચાર 
આ પ્રકરસ્ોમાં આવશે. પછી જેને મૂળી પુસ્તકો વાંચવાં હોય તે, તે 
પુસ્તકો વાંચી આમાં બતાવેલા પરિણામોમાં ફેરફાર કરી શકશે, એટલે 
આ પ્રકરણો ઇન્ડિયન એઓપિનિયનના બધા વાંચનારને ઓછાં-વત્તાં 
ઉપયોગી થઈ પડશે એમ માનવું બાધિત નહિ ગણાય- 

આપણી આદત એવી છે કે જરાએ દરદ થાય કે તુરત આપણે 
દાક્તર, વૈદ, કે હ૪ીમને ત્યાં દોડીએ છીએ. નને તેમ ન કરીએ તો 
આપણે હજમ કે પાડોશી જે કઈ દવા લેવાની સલાહ આપે તે 
લઇએ છીએ. આપણી માન્યતાજ એવી છે કે દવા વિના દરદ «નય 
નહિ- આ મેટા વહેમ છે, અને આ વહેમથી જેટલા માણુસો દઃખી 
શ્રયાં છે ને થાય છે તેટલાં બીન્ન કારણોથી નથી થતાં તે નથી 
થવાનાં. એટલે આપણે દરદ એ શું એટલું સમછએ તો ક'કે સમતા 
રાખી શજ#ીએ. 'દરદતો અથે દુઃખ છેન શેગનો અર્ષ પણુ તેવોજ છે. 
હરદતો ઉપાય લેવા એ. બરાબર છે, પણુ દરદ મટાડવાને સારૂ દવા લેવી : 
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એ.ફેકટ છે, એટલુંજ નહિ પણુ તેથી ધણી વેળા તુકરાન થાય છેન 
માર્‌ ધરમાં કચરો હેય તેને હું હાંકી દઉં તેની જેવી અસર થાયઃ 
તેવી દવાની છે. કચરે્‌! ઢાંકુ' તેથી તેજ કચરો સડીને મને હાનીકારક 
થવાનો છેઃ વળી ઢાંકણું સડી જમ ત્યારે ઢાંકણ, એ વધારે કચરો 
થયો ને અગાઉ હતો અતે હવે થયો તે, મારે કહાડવોા રજનો. આવી દશા 
દવા લેનારની થાય છે. પણુ જે હું' કચરો કહાડી નાખું તો ધર જેવું 
હતું તેવું સાધ પાછું થઇ રહે છે. દર્દ-૬ઃખ-પેદા કરી કુદરત આપણુને, 
સૂચવે છે કે આપણા શરીરમાં કચરો છે. કુદરતે વળી શરીરમાંજ કચરે। 
નીકળવાના રસ્તા રાખ્યા છે, અને ન્યારે જ્યારે દરદ થાય ત્યારે 
આપણે સમજવું જઇએ કે આપણા શરીરમાં ફચરે। હતો તે હવે કુદરતે 
કૅહાડવાનું શર્‌ ક્યું છે. મારા ધરમાં પડેલો કચરો કે!/ માણુસ કહાડ- 
વાને આવે તો હું તેતો ઉપકા૨ માતું. તે માણુસ કચરો કહાડી રહે ત્યાં' 
સુધી મને જરા હરકત પડશે છતાં હું ખામોશ પકડીરા તેજ રીતે 
કુદરત મારા શરીરરૂપી ધરમાંથી કચરો કહાડી નય ત્યાં સુધી હું 
ખામોશ પકડું તો મારં શરીર સાફ થઇ નય ને છું તિરોગ એટલે 
દુખ્‌ વિનાતો થઈ રહું. મને શરદી થઈ છે; એટલે મારે તુર્ત કકે 
દવા લેવાની-સુંઠ ખાવાની-દોડ ધામ નથી કરવાની. છું નનણું છું ડરે 
મારા શરીરના અમુક ભાગમાં કચરો હતો તે કહાડવા કુદરત આવી છે 
મારે તેને રસ્તા આપવો એટલે હું ઓછામાં આછી સુદ્તમાં સાફ થઈ 
જશ. હું કુદરતતી સામે થાઉં તો કેદ્રતને ખેવડું કામ; કેચર્‌। કહાડ- 
વાનું તે મારી સામે લડવાનું. કુદરતને ઈ મદદ કરી શકુ' છું. જેમકે 
જે કારણુધી કચરો દાખલ થયો તે કારણ દૂર કરૂં કે જેથી 
વધારે દાખલ ન થાય; એટલે કે તે દરમિયાન ખાવાતુ' ખધ 
કર્‌, તેથી વધારે કચરો પડતો બધ રહે? અતે ખુલ્લી હવામાં 
ચોગ્ય કસસ્ત કરં તો વળી હુ' પણુ શરીરની ચામડી વાટે કચરો કહા- 
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ડતા થઈ ભાઉ. કાયા નિરેગ રાખવાનો આ સોનેરી નિયમ છે એમ 
દરેક માણુસ પોતાની મેળે સાબીત કરી શકે છે. માત્ર આપણા મનની 
હાલત આપણે સ્થિર રાખવી જેઇએ. જે માણુસ પશ્િર ઉપર ખરી 
આસ્થા રાખે છે તે તો હ'મેશાં આમજ કરરે આવી મનની છાલ્ત 
કરવામાં આટલું મદદકર્તા થશેઃ-હુ' વૈદો વગેરે પાસેથી દવા લઇશ 
જતાં માર્ર્‌ દરદ દૂરજ થશે એવો વીતે કોઈ ઉતારતું નથી; વૈદના 
દાથમાં ગએલા ખધા નિરેોગ થતા નથી; ને તેમ થતું હોય તો મારે 
આ પ્રકરણે લખવાપણં ન હેય ને આપણે બધા ખહઠુ સુખી જદગી 
ભેપ્ગવતા હેપ્એ. 

અતુભવ તો એવો છે કે જે ધરમાં ખાટલી પેડી ત્યાંથી પાછી 
નીફળતીજ નથી. અસ'ખ્ય માણસો આખી જ'દગી ક'ઈ ને ક'ઈ રગ 
બોગવતા રહે છે, ને એક પછી એક દવા વધારતા જય છે. વૈદ 
«૬૪મો બદલ્યાજ કરે છે. રોગ મટાડે તેવા વૈદની સોધ-ખોળમાં ભમ્યા 
કરે છે; ને છેવટે પોતે ખુવાર થઈ, ખીન્નને ખુવાર કરી તાલાવેલી 
કરતા મરી “નય છે. પ્રખ્યાત મર્હુમ જજ્જ સ્ટીવન જે હિ'દસ્તાનમાં 
પણુ રહી ગએલા તેણે એક વેળા કહેલું, કે જે વનસ્પતિને વિષે વૈદો 
ધણું એણછું જણે છે, તે વનસ્પતિએને જેને વિષે [તેથી પણુ ઓછું 
જણે છે એવા શરીરમાં તેઆ દાખલ કરે છે. વેદો પોતે પણુ બરોબર 
અનુભવ મેળવ્યા પછી એવાજ ઉદ્ગાર કહાડે છે. દાક્તર મજેન્દી કહી 
ગયો છે, કે ” વૈદ એ મહા પાખ'ડ છે. ” સર એસ્ટલી કુપર કરીને 
પખ્યાત દાક્તર થઇ ગયો તેણે કક્ુ' છે, કે “ વૈદક શાસ્ત્ર એ માત્ર 
અટકળ ઉપર્‌ રચાએલું છે.” સર જેન ફેરરઅઝે કહયુ છે, કે “ વૈદદોના 
ડહદ્ઘાપણુ છતાં પણુ ધણા માણુસોના રોગ કેદરતેજ દૂર કર્યા છે. ” 
દાકતર બેકર જણાવે છે, કે “ શાતીયા તાવમાં જેટલા દરદી મરે છે 
તેના કરતાં ધણા વધારે તે દરદની દવાથી મરે છે. ” દાકતર ફેરોથ 
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કહે છે, કે “વેદા કરતાં વધારે અપ્રામાણિક ધરો ભાગ્યેજ જ્નેવામાં 
આવે છે. ” દાક્તર હોમસ વોટસન કહે છે કે ” ધણા અગત્યના 
સવાલ વિષે શકથી ભરેલા સમુદ્ર ઉપર આપણે ધ'ધો ભટડયા કરે છે.” 
દાક્તર કે।ઝવેલ કહે છે કે “ નને વૈદ! નાબૂદ થાય તો માણુસનતને 
અથાગ લાભ થાય.” દાક્તર ફેંક કહે છે કે “ હન્નરો માણસોની 
દ્વાખાનાંઓવાટે કતલ થાય છે. ” દાક્તર શેસન ગુડ કહે છે કે 
“લડાઇ, મરજી અતે દુકાળમાં જેટલાં માણુસોનો ભોગ થાય છે, 
તેના કરતાં ધણા વધારેનો ભોગ દવાઓને મળે છે. ” જ્યા ન્યાં વૈરા 
વધ્યા છે ત્યાં ત્યાં દરદો વધ્યાં છે એવું આપણે ઠેકાણે ઠેકાણે ન્નેઇઃએ 
છીએ. જે છાપાઓમાં બીજ નહેર ખખરેા નહિ આવી શકે તે છાપાઓમાં 
પણુ ધ્વાઓની મોટી જહેર ખબસે આવશે. ઇન્ડિયન આપિનિયનમાં ન્યારૅ 
નહેર ખબર્‌ લેવાતી ત્યારે ખીનનઓની પાસે જહેર ખખબર માગવા 
તેના કારભારીઓ જતા; પણુ દવાની :ન્‍નહેર ખખરેો નાખવાનું દખાણુ 
આ છાપા ઉપર દવાના માલેકો કરતા ને પૈસા પણુ પુષ્કળ આપવાની 
લાલચ આપતા હતા. એક પાધની કિ'મત જેની છે તેવી દવાનો 
આપણે રૂપીઆ આપીએ છોએ. ધણે ભાગે દવા શાની બની છે તે 
તેના કર્ત્તા આપણને જણુવાજ નથી દેતા. છુપી દવાએ એ નામની 
ચોપડી હાલમાં એક દવાવાળાએજ ખહાર પાડી છે. માણુસો ન ભમે 
તે હેતુ એ ચોપડી બહાર પાડવાનો છે. તેમાં તે બતાવે છે કે સાર્સા- 
પરીલા, કુટ સોલ્ટ, સીરપ વગેરે અંકાએલી (પેટન્ટ) દવાએ છે તેના 
આપણે ત્રણુથી સાત શિલિ'ગ આપીએ છીએ. તેમાં આવેલી દવાની 
મૂળ કિ'મત એક ફ્‌ારધીંગથી એક પેની સુધીની હોય છે. એટલે 
આપણે ઓછામાં ઓછું છત્રીસ ગર્ણું ને વધારેમાં વધારે ત્રણસે' છત્રીસ 
ગણું દામ આપીએ છોએ. એટલે આપણે ત્રણુ હન્નર્‌ પાંચસે ટકાથી 
પાંત્રીસ હનર ટકા સુધી નફો આપીએ છીએ. 


' * આમાંથી વાંચનારે એટલું તો ન્નેવું જનેઇએ કે દર્દીએ દાકતરેને 
ત્યાં દોડવાની જરર નથી, એકાએક દવાઓ લેવાની નથી; 'પણુ ખધાં 
માણસ એટલી ખામોશ નહિ રાખે. દાક્તરો માત્ર અપ્રામાણિક નથી. 
દરેક વખતે દવા ખરાબજ છે એવું સાધારણુ માણુસ નહિ માને. એવા 
ખધાતે એટલું કહી શકાય કેઃ “ તમે ખને તેટલી ખામાશ રાખજે; 
દાકતરેને ખને ત્યાં સુધી તસ્દી ન આપતા. દાકતરાને બોલાવો તો 
સારા માણસની પાસે જનને; અતે એકતે બોલાવ્યા પછી તેને વળગી 
રહે. તેજ ખીનને બોલાવવા કહે ત્યારે બીજાને બોલાવજે. 
તમારૂં દરદ તમારા દાક્તરના હાથમાં નથી. તમારં આયુષ્ય હરો તો 
તમે ખચીત સારા થશે, અને નને તમે તદબીર કરી તે છતાં તમારે 
કે તમારા સગાતું મરણુ નીપજે તો જણુનને કે તે પણુ જિદગીમાં એક 
પ્રકારતો ફરેર્દારજ છે.'' આ પ્રમાણે આપણે વિચારીએ ને ચાલીએ 
એવો હેતુ આ પ્રકરશ્‌। 'લખવાતો છે. તેમાં શરીર્રચના, હવા, પાણી, 
ખોરાક, કસરત, કપડાં, પાણીના તથા માટીના ઉપચાર, અકસ્માત, 
ખૂચ્ચાની માવજત, ગલેવેળા સ્રી-પુરુષનું કર્તવ્ય, સાધારણુ જેવામાં 
આવતાં દર્દો, આવા વિષયો બાબત વાંચનારની સાથે વિચાર કરવાની 
મારી ધારણા છે. 


કિનિક્સ-તાતાલ. | મ્રોઉનદાસ કરમચ'& ગાધી 
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/ કટ થક ને. નાટય ઉ વણાઇ ્પાણશ 

સા ડરો ધારણુ સમજ એવી જ્ેવામાં આવે છે કે જ્યારે 
ળી / અમુક માષુસ ઠીક ખાય-પીએ, છરે-ફરે અને વૈદને 

ફઝ ઝત ત બોલાવે તે આરેગ્યવાળાે છે એમ મનાય. આવી 





4 
કર્ક 
પિ 


શ્વ સર માન્યતા ભૂલભરેલી છે, એમ ધોડા વિચારથી પણુ 
આપણે ન્નેઇ શકીશું, માણુસ ખાય-પીએ અને હરૅ-દ્રે છતાં પોતાના 
વ્યાધિતી દરકાર ન કરવાથી પોતાને કઇ નથી એમ માની ખેસે એવા 
દાખલા ધણા ન્નેવામાં આવે છે. 


હકીકતમાં તદન નીરેોગ એવા માણુસ આ દુનિયામાં ધણાજ 
થોડા મળી આવશે. છ 

એક અગ્રેજ લેખક એમ લખી ગયો છે, કે તેજ માણુસ ની- 
રોગ કહેવાય, કે જેના શુદ્ધ શરીરમાં શુદ મન નિવાસ કરે છે. માણુસ 
એક રશરીરતોજ બનેલો નથી. શરીર એ તેનું રહેઠાણુ છે. વળી શરીર, 
મન અતે ઇંદ્રિયોનો એવો ધારો સબ'ધ છે, કે એકને વ્યાધિ-દરદ- 
હેય તો ખીર્ન્ન બગડે. શરીરને ગુલાખના ફલની ઉપમા અપાએલી 
છે. ચુલાખના ફૂલનો ઉપરના દેખાવ તે તેતું શરીર છે, તેની સુવાસ 
એે તેનો આત્મા-રૂહ-છે. કાગળતું બનાવેલું ગુલાખનું' ફૂલ કેોધણ પ- 
સ'& નહિ કરે, તેને સુંધવાથી તેમાં ચુલાબતી વાસ નથી આવવાની, 


ર્‌ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 
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તેની વાસ એજ ગુલાબની પરીક્ષા છે; તેમજ માણુસની વાસનતેના 
આત્માતુ' ચારિત્રિ-એજ તેની પરીક્ષા છે. વળી ગુલાબના નેવું દેખાતું 
ખીજું ફૂલ હોય પણુ તેની વાસ ખરાખ હશે તો આપણે તે રેકી 
દઇશું, તેમજ માણુસનુ' શરીર ટીક દેખાવું હોય છતાં તેમાં રહેનાર 
રૂહ ને ખોટાં વતેનવાળા હશે તો આપણે તેના શરીર ઉપર નહિ 
મોહાઇએ. એટલે આપણે જેઈ શકીએ છીએ કે જેનુ' ચાસ્ત્રિ ખન 
શાખ છે તે માણુસ નીરેોગ નહિજ ગણાય. શરીરનો આત્મા સાથે 
એવો ધાટો સ'બ'ધ છે કે શરીર નીરેગ હોય તેનુ' મન શુદ્દજ ઉશે. 
આ ધેોરણુને આધારે હાલ પશ્ચિમમાં એક પ'થજ નીકળ્યા છે. તે 
માને છે કે, જેનુ' મન શુદ્ધ હોય તેને દરદો થાયજ નહિ, ને જેને 
દરદ હોય તે શુદ્ધ મન રાખી શરીર નીરોગ કરી શકે છે. આ મત 
નાખી દૈવા જેવો નથી, તે વાસ્તવિક રીતે ખરજ છે; પણુ પશ્ચિન 
મના સુધારાવાળા લોકો તેનો દુરૂપયોગ કરે છે. આપણે તે તેમાંથી 
એ સાર લેવો રજ્ઞો છે કે આરોગ્ય સાચવવાનુ' બળવાન સાધન આ- 
પરણું મત છે, અને મતતી શુદ્ધતા એ આરોગ્ય નિભાવનારી વસ્તુ છે. 

આ માણસ ગુસ્સાવાળા છે, આના મિજજ તામસી છે, ખીન્ને 
આળસુ છે, ત્રીજો બહેરો છે, આ ખધી ખામીઓ એ ખરૂં જતાં 
દરદની નિશાતી છે. કેટલાક દાક્તરો એમ માને છે કે ચોરી આદિ 
ખામીઓ પણુ દરદ છે. કેટલીક ધનાઢય બેરીએ વિલાયતની ૬કાતે- 
માંથી નજીવી વસ્તુઓ ચોરે છે-આ સ્થિતિને વિલાયતતા દાકતરે 
“ડટ્વેષ્ટે મેતીયા ”' એ નામનું ૬રદ ગણાવે છે. કેટલાક માણુસ ખૂન- 
ખરાબી નહિ કરે ત્યાં સુધી તેતે ચેત તહિ પડે. આ પણુ ૬ર્‌દ છે. 

આમ વિચારતાં આપણે કહી શ્રીએ કૈ તે માણુસજ તન્દુર- 
સ્ત છે કે જેનુ' શરીર અભ'ગ છે, જેના શરીરમાં ક'ઈ ખામી નથી, 
જેના દાંત સાજ છે, જેનાં કાન, આંખ વગેરે મોજુદ છે, જેનુ' 


આરોગ્ય ગ 


પ કઈ (૫૫૬૮0 બા. ૩" ૧%..." હો શ 


નાક વહેતું નથી, જેતી ચાશડીમાંથી પસીનો નીકળે છે ને દા 
મારતો નથી, જેના પગ ગ'ધાતા નથી, જેતનુ' મ્હાં વાસ મારતું 
નથી, જેના હાથ-પગ સાધારણુ કામ કરી શકે છે, જે વિષયાસકત 
રહેતો નથી, જે બછુ જડે નથી, બહુ પાતળા નથી, અને જેતું મત 
તથા જેની ઈદ્રિયા ઉ'મેશ્ાાં પોતાના કબન્નમાં છે. આવું આરેગ્ય 
મેળવવું કે નનળવવું એ સહેલ વાત નથી. આપણે આવું આરેગ્ય 
ભોગવતા નથી, કેમકે આપણાં મા-બાપ પણુ તે ભોગવતાં નહોતાં. 
એક મહાન લેખકે લખ્યું છે, કે નને મા-બાપ દરેક પ્રકારે લાયક હોય 
ને તેતે પ્રજનન હોય તો તે તેમના કરતાં ચઢવીજ જેઇએ. જે આ 
વાત બરોબર ન હોય તો દ્તીઆ ચઢે છે એમ માનનારાએ પોતાનું 
વાડય ખે'ચવુ'જ ન્નેઇઃએ. સ'પૂણુ રીતે નીરોમ માણુસને મોતતો 
ડર રહૈતોજ નથી. મોતનો ડર આપણે બધા રાખીએ છીએ તેજ 
બતાવે છે કે આપણે તત્દુરસ્ત નથી. મોત એ એક આપણે વિષે 
મોટો ફેર૬ાર છે અને સછિનિયમ પ્રમાણે તો એ ફ્રેર્દ્રાર સરસ હોવે 
ભેધએ. આવુ ઉંચા પ્રકારતું આરેગ્ય મેળવવાને મથવુ' એ આપણું 
કત્તવ્ય છે; અને તેવુ' આરેગ્ય કેમ મળે અને કેમ સચવાય, એ 
આપણે હવે પછી વિચારીશું. 
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આપણુ શરીર 


કારની -૦૦૧૦તકક૦ 


રિ . પૃથ્વી, પાણી, આકાશ, તેજ તે વાયુ; 






રે આ પ'ચતત્ત્વતો ખેલ જગત કહેવાયું. 
ન , પલી કડીમાં શરીરતું વણુન ધણે પ્રકારે આવી જાય 
નજરે ઈ: એમાં એમ કહ્યું છે કે પૃથ્વી એટલે માટી, પાણી, 


[હૃ આકાશ, તેજ અને વાયુ, એવાં પાંચ તત્ત્વો મેળવીને 
જે ખેલ કુદરતે અને કુદરતના પણુ કરનારે કર્યા છે, 


ર જે વસ્તુનું જગત બન્યું છે, તેજ વસ્તુનું આ માટીનું 
પુતળ],, જેને આપણે આપણું શરીર ફહીએ છીએ તે ખનેલું છે. 
આપણામાં કહેવત છે કે “યથા પિડે તથા બ્રહ્માંડે,' “ નેવું દેહે તેવું 
દેશે.” આ ચાવી આપણે યાદ રાખીએ તો આપણું ખચીત સમજમું 
કે શરીરને તિભાવવા સારૂ સ્વચ્છ માટી, સ્વચ્છ પાણી, સ્વચ્છ ખુલ્યાસ, 
સ્વચ્છ અસિ (સૂર્ય ), ને સ્વચ્છ હવી, એ જરૂરનાં છે; ને તેમાંના 
એક પણુ તત્ત્તથી આપણે ડરવાનું નથી, ખરૂં જનેતાં તો તેમાંતા એક 
પણુ તત્ત્વની શરીરને વિષે પ્રમાણુમાં ખામી થાય ત્યારૈ દરદ થાય છે. 

શરીરને વિષે આટલું નનણુવાની આવસશ્યકતા છે, પણુ એટલુ'જ 
જાખુવું એ આપણા વિષયને સારૂ ખસ નથી. 

શરીર ચામડી, હાડકાં, માંસ અને સૃધિર (લોહી) નું બનેલુ છે. 
હાડપિ'જર ઉપર્‌ રારીરતો મુખ્ય આધાર છે, તેને લીધે આપણે 
ટટાર ઉભી શકી છીએ, તેને લીધે ચાલી ફરીએ છીએ. હાડકાં 
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એ શરીરના નાજીક અવયવેનું રક્ષણુ કરે છે; ખોપરી એ ભેજનું, 
અને પાંસળીએ! એ હેદય તથા ર્ૈેક્સાંનું'. દાક્તરોની ગણુતરી પ્રમાણે 
આપણા શરીરમાં ૨૩૮ હાડકાં છે, હાડકાંના બહારનો ભાગ કઠણુ છે 
એવું આપણે સૌ ન્નેઈ શકીએ છીએ, પણુ તેવી સ્થિતિ અ'દરના 
ભાગની નથી, અ'દરતાો ભાગ પોચો ને પોલે છે. એક છઢાડમુ' 
ખીનની સાથે સ'ધાએલુ' રહે છે તે જગ્યાએ ડર્યાતુ' આવરણુ હેય 
છે. આ ડર્ચો તે પેોચુ' હાડમુ'જ ગણાય. 

આપણા દાંત શ પણુ હાડકાં છે. પ્રથમ બચપણુમાં દૂધીઆ 
દાંત આવે છે તે સાતે પડી ન્નય છે. પછી છાશીઆ દાંત આવે છે 
તે પડયા ગએટલે પાછા નથી આવતા. દૂધીઆ દાંત છથી આઠે મહીને 
ફૂટવા શરૂ થાય છે, અને બાળક ખેએક વરસનું થાય તેવામાં ઘણું- 
ખરૂં બધા ફટી રહે છે. છાશીઆ પાંચ વરસ પછી ફૂટવા લાગે છે, 
ને ૧૭ થી ૨૫ વરસતી ઉમર સુધીમાં બધા ફૂટી રહે છે. દાટ સર્વથી 
છેલી ફૂટે છે. 

ચામડીતે આપણે સ્પશે કરીશું તો ધણી જગ્યાએ આપણુ 
હદરાથને માંસના લોચા જણાશે. આ સ્નાયુ કહેવાય છે, અને તેનાવડૅ 
આપણા સાનત'તુએ કામ લે છે. આપણે હાથ ભીડી ઉધાડી શષી એ 
છીએ, જડબાં હલાવી શકીએ છોએ, આંખ મીટાવી શકીએ છોએ, 
ગએ બણુ સ્તાયુને આધારે થાય છે. 

શરીર સધી ખબધુ' સાન આપવું એ આ પ્રકરણની હદ બહાર 
છે, લખનારને પોતાને તેવું જ્તાન છે પગુ નહિ, આપણા અથેતે સારૂ 
નાણુવા જેટલુ'જ આ પ્રકરણમાં અપાશે; એટલે ઉપરનુ' સમનનયા 
પછી આપણે શરીરના સુખ્ય ભાગા ઉપર જઇએ છીએ; તેમાં હોજરી 
એ સર્વોપરી ગણાય. હોજરી ગ ક્ષણુભર આળસ કરે તો આપણાં 
ગાત્ર માત્ર ઢીલાં થઇ ન્નય. જેટલો ભાર આપણે હોજરીપર મેલીએ 
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છીએ તેટલો ભાર સહન કરવાની શક્તિ મહાવિકરાળ પ્રાણીઓમાં 
પણુ નથી. આ હોજરીતુ' કામ અનાજને પાચન ફરવાનુ' તે પાચન 
થયેલા અનાજવડે શરીરનું પોષણુ કેરવાનુ' છે. સ'ચાને જેમ એન્જીન 
તેમ માણુસને હોજરી છે. આ ભાગ ડાબા પડખામાં પાંસળાંની અ'દર 
છે. તેમાં અનેક ક્રિયાઓ થઈ, જૂદા જૂદા રસે તૈયાર થઈ અત્ન- 
માંથી તત્ત્ત ખે'ચાય છે, અતે બી”ન ભાગ મળ-પૃત્ર થઇ આંતરડાંમાં 
થઇ બહાર નીકળે છે. તેની ઉપરતી બાજીએ કલેજાતો ડાખો ભાગ 
છે. હોજરીતી ડાખી તરક બરેળ છે. કલેજું પાંસણીઓતી અ'દર 
જમણા પડખામાં છે. કલે'્નતું કામ લોહી શુદ કરવાનું અતે પિત્ત 
પેદા કરવાનું' છે. આ પિત્ત પાચનક્રિયાને સાર્‌ ઉપયોગનુ' છે. 

પાંસળીઓની નીચે છાતીની બખોલમાં ખીશ્ન ઉપયોગી વિભાગે 
છે, તે અતઃકરણુ અથવા રક્તાશય અને ફેફસાં એમ છે. આ અ”- 
તઃકરણુની થેલી ખે ફ્રેક્સાંતી વચમાં ડાબી તર૬ હોય છે. છાતીમાં 
ડાબા જમણાં મળી ચોવીસ હાડકાં છે. પાંચમાં અને છટા પાંસળાની 
વચ્ચે અ'તઃકરણુનો ધબકારો થાય છે. આપણુતે ડાખુ' અને જમણું 
કેમ ખે ફેક્સાં છે, તે શ્વાસનળીનાં બનેલાં છે. તે હવાથા ભરેલાં 
છે, તે તેમાં લોહી સાક્‌ થાય છે. ફેક્સાંમાં હવા પહોંચે છે તે શ્રાસ- 
તૂળીવાટે, તે હવા નસકોરાંમાં થઇને જવી જઇએ. આમ નાકમાં 
થઇતે હવા જય તે ગરમ થઇતે ફેફસાંમાં ઉતરે. ધણા માણુસો આ 
વાતથી અનનણુ હોઈ હવાને મોઢાવાટે ગળે છે ને તુકસાન ખમે છે. 
મોફું ખાવા વગેરેના ફામમાં લેવાતુ' છે. હવા તો માત્ર તાકવાટેજ 
લેવી જેઇગ. 

આપણે શરીરતી ક'ઈકે રચના તપાસી ગયા, તેના કેટલાક 
મ્રુખ્ય ભાગનું સહેજ સાન લીધું; હવે જેતી ઉપર દેહનો આધાર છે 
એ મપવાહી-લેોહી-ને તપાસીએ-* લોહી આપણુતે પેોષણુ આપે છે, 
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વળી તે ખોરાકમાંથી પોષણુ કરનાર ભાગને તાખો, પાડે છે, નિરુપ- 

યોગી વસ્તુઓ-મળમૃત્રો-તે બહાર કહાડે છે, ને શરીરને એકસરખી 
ગરમીમાં રાખે છે. લોહી શરીરમાં રહેલી નળીએઓ-નસેો-વાટે નિરંતર 
ફર્યા કરૈ છે. આપણી નાડી ચાલે છે તે લોહીતી ગતિને લીધે. જુવાન 
ને ત'દુરસ્ત માણુસની નાડી એક મિનિટમાં લગભગ ૭૫ વખત ચાલે 
છે, એટલે ૭૫ ધબકારા મારે છે. બચ્ચાંની જલદ ચાલે છે, ને ધરડા 
માણુસતી એછી ચાલે છે. 

લોહીને સાફ રાખનારૂં મોટામાં મોઢું સાધન હવા છે. શરીરમાં 
ફરીને જે લોહી ફ્રેક્સાંમાં નનય છે તે નકામું થઇ પડે છે, ને તેમાં 
ઝેરી પદાથ હોય છે; આ ઝેરી પદાર્થતે અદર ગએલી હવા ઝીલી લે 
છે ને પોતામાં રહેલો પ્રાણુવાયુ તે લોહીને આપે છે. આ પ્રમાણે 
ક્રિયા ચાલ્યાજ કરે છે. લોહીમાંથી લીધેલો ઝેરી પદાથ લઇ અદર 
ગએલી હવા બહાર નીકળે છે, અને લોહીમાં પ્રાણુવાયુ મળી તેજ 
પાછું તસોવાટે આખા શરીરમાં ફરી વળે છે. આથી સમજ શકાય 
કે ખહાર નીકળતો શ્વાસ એ કેટલેક દરજ્જે ઝેરી છે, હવાની અસર 
આપણા શરીર ઉપર એટલી બધી થાય છે કે તેનો વિચાર આપણે 
કુ'ઇક વિસ્તારથી નો'ખા ષકરણુમાંજ કરીશુ. 
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પણે શરીરની ક'ઇક રચના નઇ ગયા તે ઉપરથી 
આપણુને માલમ પડયું, કે શરીરને ત્રણુ પ્રકારના 
ખોરાક જેઇએઃ હવા, પાણી અને અન્ન. આમાં 
હવા એ સવેથી અગત્યની વસ્તુ છે, તેથી કુદ- 
રતે તેતે એવા વિસ્તારમાં રાખી છે, કે આપણુને તે વગર ખરચે 
મળ્યા કરે. એમ છતાં હાલના સુધારાએ હવાની પણુ કિ'મત ડરી 
સૂકી છે, આ જમાનામાં આપણુતે હવા ખાવાને દૂર દેશ જવું પડે 
છે, ને દૂર જતાં પૈસા ખેસે છે; સ્ુ'બઈમાં રહેનારનતે માથેરાન હવા 
ખાવાનુ' મળે તો તેની તખીયત સુધરે છે, વળી સ્ુ'બઇમાં રહીને જને 
મલખાર હીલ ઉપર રહેવાય તો વધારે સારી હવા મળે, આમ કરતાં 
રાઢીયાં જૈધએ; ડરખનમાં રહેનારને ચોખ્ખી હવા મેળવવી હોય તો 
એરીયામાં જઇ રહેવું, તેમાંએ પૈસા ખેસે છે; એટલે હાલના વખતમાં 
“હુવા મફત મળે છે' એમ કહેવુ', એ તદ્દન વાજબી નહિ ગણાય. 
હુવા મફત મળા કૈ તેના દામ ખેસે[; પણુ એ વિના ધડીભર 
આપણુને ચાલતું નથી. આપણે જેઇ ગયા કે લોહી આખા શરીરમાં 
ફરે છે, તે પાછું ફેફસામાં આવીને સાફ થાય છે, તે પાછું ફ્રે છે. 
આ ગતિ આખો દહાડો ને આખી રાત આપણા શરીરમાં થયા કરે 
છે. દરેક શ્વાસ બહાર કહાડીઞએે યારે આપણે ઝેરી પવન ખહાર 
કહાડીએ છીએ, ને શ્વાસ અ'દ૨ લઇએ ત્યારે આપણે બહારતી હવા- 
માંતા પ્રાણુવાયુ લઇ તેવડે અ'દરતા લોહીને સાફ કરીએ છીએ. 
આ શ્રાસોચ્છ્રાસ પળે પળે ચાલે છે, અને તેતી ઉપર્‌ શ્ઞરીર્ના જવ- 
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નનો આધાર છે. પાણીમાં આપણે ડૂબી મરીએ છીએ તેતો અથ 
એટલેજ કે આપણે ચરીરમાં પ્રાણુવાયુને દાખલ કરી શ્રકતા નથી, 
અને માંહેના ઝેરી વાયુને બહાર કાઢી શ્રકતા નથી. મરજીવા બખતર 
પહેરી પાણીમાં ઉતરે છે, ને પાણીની સપાટી બહાર રહેલી ભુ'ગળીમાંથી 
અહારની હવા લે છે; તેધી તેએ ધણો વખત પાણીની અ'દર રહી શકે છે. 

કેટલાક તબીબોએ પ્રયોગો કર્યા છે તે ઉપરથી સાખીત થયું 
છે, કે જે માણુસને હવા વિના પાંચ મિનિટ રાખ્યો હોય તો તેનો 
પ્રાણુ જશે. કૈટલીક વેળા માની સોડમાં રહૈલુ' બાળક ગુ'ગળાઇ મરી 
જાય છે, તે એવા કારણુથી કે બચ્ચાંને નાક મોં દખાયાથી બહારની 
હવા ન મળી શકી. 
, આ ઉપરથી આપણે નજ્નેયે છીએ કે હવા એ આપણખુને 
સવેથી જરૂરનો ખોરાક છે, અતે તે આપણને વણુ માગ્યો મળે છે, 
પાણી ને અન્ત આપણે માગીએ ને શોધીએ વારે મળશે; પણુ હવા 
તો આપણી ઇચ્છા વિનાએે આપણે લઇએ છીએ. 

જેમ આપણે ખરાબ પાણી અથવા તો ખરાબ ખોરાક લેવાં 
અચકાઇએ છીએ, તેમજ ખરાબ હુવા વિષે હોવુ' જેઇન; પુ હક્ી* 
કતમાં તો એવું છે કે આપણે બગડેલી હવા જેટલે દરજ્જે લએ 
છીએ તેટલે દરજ્જે આપણે બગડૅલાં અન્ન-પાણી લેતા નથી, દેખન 
વાતીજ દાઝ છે. આપણે પ્રતિમા પૂજનારા છીએ. હવાને નરી આંખે 
ભોઇ શકતા નથી તેથી આપણે કેટલી ખરાબ હવા લઇએ છીએ 
તેતો ખ્યાલ નથી કરતા. બીજાએ અડકેલેો ખોરાક ખાતાં આપણે 
અચકાઇએ, ખીજએ ખોટેલું પાણી પીતાં વિચાર કરીએ, અતે 
આપણામાં જરાએ નદ્‌રત નહિ હોય તો પણુ બીન માણુસે ઉલટી 
ઝૅરેલાં ખોરાક કે પાણી તો આપણે નહિજ લઇએ; દ૬ુકાળીયાંની પાસે 
પણુ ઉલટી કરેલો! ખોરાક મૂકશું તો તે મરવુ કબૂલ કરરે, પણુ તે 
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ખોરાક નહિ લે; પણુ સામા માણસે આ કેલી-ક્ષાસ વાટે ખહાર કહા- 
ડેલી હુવા આપણે ખધા નફરત રાખ્યા વિના લઇએ છીએ !. 
આરેગ્યવિદ્યાના નિયમો પ્રમાણે એઓકેલી હવા, એ એકેલા અનાજ . 
જેટલીજ ખરાખ છે. એમ સાખીત કરવામાં આવ્યું છે, કે માણુસે 
ખહાર કહાડેલો શ્વાસ જે ખીજ માણુસના ફેફસામાં દાખલ કરવામાં 
આવે તો તેતુ' તુરતજ મરણુ નીપજશે-એવેો ઝેરી તે શ્વાસ છે. 
છતાં એક ઓરડીમાં ગોંધાઇ ખેઠેલા કે સૂતેલા માણુસો આવો ઝેરી 
ભ્રાસ આખો વખત લીધાજ ફરે છે. માણુસનાં સારાં નસીખે હવા ગએ 
એટલો ચ'ચળ પદાથે છે કે તે આખો વખત ઉડયા કરે છે ને ઝપા- 
ટાભેર ફેલાય છે, વળી ઝીણાંમાં ઝીણાં છિદ્વેમાંથી પણુ દાખલ થાય 
છે, એટલે એક તરફ્થી આપણે કોટડીમાં ભેગા થઇ હવાને ઝેરી 
બનાવીએ છીએ ને ખીજી તરફથી દરવાનનનાં તીણાંમાંથી, છાપરાંતી 
રહી ગએલી તડોામાંથી બહારનો પવન ઘોડો ધણો આવ્યા ડરે છે; 
તેથી આપણે તદન ઓકેલી હવા પાછી લેતા નથી. આપણે બહાર 
કાઢેલી હવા નિર'તર સાફ થયાજ કરે છે. ખુલ્લી હવામાં આપણે 
અ'દરતી હવા બહાર કહાડીએ એટલે તે ઝેરી હવા બહારની હવામાં 
પળવારમાં ફ્રેલાઇ ન્નય છે, ને સારી હવાતુ' જે પ્રમાણુ છે તેને કૅદ- 
રત જાળવી રાખે છે, હવા એ ખહેોળા વિસ્તારમાં આ નાતી સરખી 
પૃથ્વીની આસપાસ વિ'ટળાએલી પડી છે. 

હવે આપણે સમજી શકીએ છાએ કે ઘણાં માણસો કૈમ માંદાં 
ને નબળાં રલાં કરે છે. સે'કડે નવ્વાણ ટકાથી ઉપરાંત માંદ- 
ગીનુ' ડારષ્ તે ખરાબ હવા છે, એમાં ક'ઈજ શ્ઞક નથી. હ્ય, 
તાવ, અનેક જતના કહેવાતા ચેપી રગે, એ બધાંનું કારષ્યુ આપણે 
લીધેલી ખરાબ હવા છે; તેથીજ આપણુને તે રોગે દૂર કરવાને 
પહેલો, સહેલો ને છેલ્લો ઉપાય ચોખામાં ચોખ્બી હવા છે. એને 





ઈ શો. જઈશ ઝન કા 
૪.“ “₹- ૧. 


કકક વશામ કચા#.03:4₹જ0પ૫-૦સરામાછાઇણઇ9 


. ઉબા . ૧૧” 


“૫.૦ ૫#,૦”૧૦૦૫ ૮૦૫૫૮૮૫૬ ૫.૦૫...્/”.“-.“.--....-.ન---..૧%૦"%-/”૫૫-૮”૫૨.૮“૧૭બયત#ભન “.પ-પ...-”-૫૦૦૦૮મ્માછુ 
પહોંચનાર વૈદ, દાકતર કે હકીમ દુતીયામાં બીજે નથી. ક્ષયના રોગ 
એ ફેફસાં સડવાતી નિશાની છે. ડ્રેદ્સું સડયું તે ઝેરી હવા લઇને. 
જેમ એન્જીનમાં ખરાબ કોલસા ભરવાથી એન્ઝન ખરાખ થાય તેમ 
રેક્સાંનું છે. આથી હાલના દાક્તરો જેઓ સમજ્યા છે તે અચૂક 
ક્ષયના રોગને સાર્‌ પહેલો ઉપાય ચોવીસે કલાક ખુલ્લી હવા લેવાનો 
આપરે. ખીન ખધા ઉપાયો તેની પાછળ કામ કરે છે, ને તેના 
વિના એક પણુ ઉપાય કામ કરતે! નથી. 

હવા આપણે ફેફસાં વાટે લણએ છીએ એટલુંજ નહિ પણુ 
ચામડી વાટે પણુ ક'ઈકે ભાગ લેવાય છે. ચામડીમાં અગણિત ખારિક 
છિદ્રો છે તે વાટે આપણે હવા લઇએ છીએ. 

આવી મણા અગત્યની જે વસ્તુ છે તેને ચોખ્ખી કેમ રાખી 
શકાય એ ખધાએ જણુવુ' જઇએ. ખરે જતાં ખાળત સમજરણું 
થાય ત્યારથીજ તેને હવાની અગત્ય વિષે સ્નાન આપવુ' જઇએ. આ 
પ્રકરણાના વાચનાર આ ઘણું સહેલું પણુ અગત્યનું કામ કરશે, ને 
પોતે હવા વિષે સામાન્ય સાન મેળવી તે પ્રમાણે ચાલી પોતાના 
છોકરાએને આપશે તથા તેએની પાસે તે પ્રમાણે વતેત કરાવશે તો 
હું મતે પોતાને ફકૃતાથે થયો માનીશ. 

હવા ખગડવાનાં મુખ્ય સાધતા આપણાં ન્નજર્‌, આપણા વાડા. 
અને જ્યાં મૂતરડીએ નોખી હોય ત્યાં મૂતરડી, એ હોય છે. ધણાજ 
થોડા માણુસને જજરૂતી ગ'દ૪ીથી થતી નુક્સાનીનુ' ભાન હોય 
છે. બિલાદી કે ફૂતરૂં જ્યારે નનજર્‌ કરે છે ત્યારે જમીન ધશે 
ભાગે પોતાના પ'નન્‍નવતી ખોદે છે, અને તે ખાડામાં મળ ત્યાગ કરી 
તેની ઉપર ધળ નાખે છે. જ્યાં સુધરેલી ઢબનાં-પાણીના નળવાળાં 
જાજરૂ નથી ત્યાં ઉપર પ્રમાણે કરવાની જરૂર છે. આપણાં પાય- 
ખાનાએમાં એક બકેટમાં આપણે રાખ કે સકી માટી ભરી 
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રાખીએ, ને દરેક વખત જ્યારે તે પાયખાતુ' વપરાય ત્યારે તે 
મેલા ઉપર રાખ કે સૂજી માટી, મેલુ' તદન ઢ'કાઇ જય તેટલી 
છાંટીએ, તો ખંદબો અટકે છે, ને માખી વગેરે ઉડતાં જીવો મેલા 
ઉપર બેસી આપણા શરીરતે અડકતા નથી. જેનાં તાક બગડી નથી 
ગયાં અથવા સેલતી ગ'ધથી રેવાઇ નથી ગયાં, તે માણુસ મેલુ' ખુલ્લું 
રાખવાથી હવામાં કેટલી બદમખે ડ્રેલાય છે તે #નણી શકશે. આપણા 
ખોરાકમાં પાયખાનાનો મેલ કોઇ ભેળવે ને આપણી આગળ મે તો 
આપણુને ઉલટી થશે; પણુ પાયખાનાની બદખેો હવામાં ભળે ને તે 
હવા આપણે ગળી જઇએ તેમાં, તે પાયખાનુ' મેળવેલા અનાજમાં 
તલભાર પણુ જેર નથી. ફેર હેય તો તે એટલોજ કે અનાજને મેલની 
સાથે ભેળવેલુ' આપણે નરી આંખે ન્નેઇ શકીએ છીએ, ને હવામાં 
ભળેલા મેલ આપણે જેતા નથી. પાયખાનાની ખેઠકા વગેરે તદન 
સાફ રાખવાં જઇએ. આવાં કામથી આપણે શરમાઇએ છીએ અથવા 
તે કરતાં આપણુને છીટ આવે છે, પણુ ખરૂં જતાં તેવાં પાયખાનાં વાપ- 
રવાની છીટ જનેઇએ. જે મેલ આપણા શરીરમાંથી નીકળે છે ને 
જે ખીન્ન માણસ પાસે આપણે ઉંચકાવીએ છીએ તે આપણે પોતે 
સાફ કૈમ ન ડરીએ? આવાં કામ કરવામાં જરાએ એબ નથી; એ 
આપણે શીખી બચ્ચાંઓને શીખવવું ધટે છે. ખકેટ જ્યારે ભરાય 
થારે મળને ખેએક ફટના છીછરા ખાડામાં દાટી તેતી ઉપર સારી પેઠે 
ધૃળ ઢાંકી દેવી જઇ. જે આપણુને જ'ગલમાં મળ ત્યાગ કરવાની 
આદત હોય તો ધરેથી સારી પેઠે દૂર જવું જવેઇશ, ત્યાં હાથપાવડા- 
વતી નાતો ખાડે ખોદી આપર્ણું કાયે કરવું જઇએ, ને ખોદેલી માટી 
તેની ઉપર પૂરવી જ્નેઇએ. 

પેસાખ ન્યાં ત્યાં કરીને પણુ આપણે હવાને બગાડીએ છીએ. 
તે આદત તદત નાબૂદ કરવા જેવી છે. જ્યાં પેસાબની ખાસ જગ્યા 
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ન હોય ત્યાં ધરોથી દૂર જઈ સૂકી જમીનમાં પેસાબ કરવો જેધએ, 
ને તેની ઉપર્‌ પણુ ધૂળ છાંટવી જેઇએ. મળને ઉંડાં નહિ દાટવાનાં ખે 
સખળ કારણુ છેઃ એક તો એ કે જે મળ ખહું ઉંડાં દટાય તો તેતી 
ઉપર્‌ સૂર્યનો તાપ કામ નથી કરી શકતે; બીજું એ કે ઉંડાં દટાએલાં 
મળધી આસપાસના પાણીના ઝરાને હરકત થવાનો સ'ભવ છે. 
આપણે ગાલીચા ઉપર, એરડાએની ભોંય ઉપર, આંગણાંમાં, 
તેમજ જ્યાં આપણું જગ્યા ન્નેઇએ ત્યાં, વગર વિચાર્યે ચુ'કીએ છીએ, 
થુ'ક એ ધણી વાર ઝેરી હેય છે, ક્ષયવાળા રેગીનુ' થુ'ક બહુજ ઝેરી 
ગણાય છે, તેમાંના જ'તુ ઉડી બીન્નના શ્વાસમાં ભળી તેને નુકસાન 
કરે છે, વળી થું'કવાથી ધર્‌ વગેરે બગડે છે એ તો જૂદ'જ. આ વિષે 
આપણી ફરજ એ છે કે ધરાતી અ'દર તો જ્યાં ત્યાં નજ થુ'કવું 
જેઇએ; થુ'કદાની રાખવી, તે રસ્તે ચાલતાં થુ'કવાની જરૂર જણાય 
તો સૂકી જમીનમાં જ્યાં ખૂખ ધૂળ જેવામાં આવે ત્યાં થુ'કવુ'. આથી 
કરી થુ'ક સૂકી મટાડીની સાથે મળી એછી પ્રજા કરશે. કેટલાક 
તખીખોાનાો અભિપ્રાય એવો છે, કે ક્ષયના રેગવાળા માણુસોએ તો 
જ'તુનાશક દવા નાખેલી હોય એવા વાસણુમાંજ થુ'કવુ' જેઇ/એ; 
સૂકી જમીન ઉપર ન્યાં ધૂળ હોય ત્યાં તેવો દરદી થુ'કે તોપણુ તેના 
થુ'કમાંના જ'તુઓનો નાશ થતો નથી, આ ધળ ઉડીને તેમાં આવી 
રહેલા થુ'કના જ'તુઃએને પણુ ઉડાડે છે ને લોકોને ચેપ આપે છે. 
આ વાત ખરી હોય કે ખોટી, છતાં એટલું તો આપણે તેમાંથી સમજી 
શકીએ કે જ્યાં ત્યાં થુ કવાની આદત ગ'દી અતે તુકસાનકર્ત્તા છે. 
પડી ર્હેલુ' તે રાંધેલું' અનાજ, શાક વગેરેનાં છોતરાં જ્યાં ત્યાં 
''કવાની રીત કેટલાકમાં હોય છે. એ ખધાંને જમીનમાં છીંછર્‌ 
દાટ્યાં હોય તે! તે હવા બગાડી શકતાં નથી, ને કાળે કરી તેમાંથી 
ઉપયોગી ખાતર બને છે. સડૅ એવી ફ'ઇ પણુ વસ્તુ ખુલ્લી ફે'કવી 
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ન બેઇએ. આ ખધી સૂચનાઓ સમજયા પછી અમલમાં મૂકવી એ 
તદન સહેલુ' છે, એંમ દરેક માણુસ અનુભવે જ્ેઇ શકશે. 

આપણી કુટેવોથી હવા કેમ બગડે છે, ને તેતે બગડતી કૈમ 
અઢકાવી શકાય, એ આપણે ન્નેચું; હવે હવા કેમ લેવી ગએ વિચારીએ. 

આપણે અગાઉના પ્રકરણુમાં જઇ ગયા કે હવા લેવાતો માગે 
તે નાક છે-મેોટું' નહિ, એમ છતાં ધણાંજ થોડાં માણસોને ખરેોબર 
શ્વાસ લેતાં આવડે છે. બહુ માણુસો મોઢાવાટે શ્વાસ લે છે. આ 
રેવ ઇક કરે છે. બહુ ઠૅ'ડી હવા જને માંવાટે લેવાય તો ધણી વાર 
શરદી થઇ આવે છે, તે સાદ ખેસી નય છે. હવામાંના રજકણો 
મૉંઢાવાટે શ્વાસ લેનારનાં ફેક્સાંમાં પ્રવેશ કરે છે, તેથી કેટલીકવાર 
ફરેક્્સાંને મોટી હાનિ પહોંચે છે. આતો પ્રત્યક્ષ અનુભવ વિલાયત 
જેવા શહેરમાં તુરત થઇ નય છે. ત્યાં ધણી ચીમનીખાને લીધે 
નવેમ્બર માસમાં બહુ “ ફોગ '-પીળા ધમસ થાય છે. તેમાં ઝીણાં 
કાળાં રજકણા હોય છે. જે માણુસ તે રજકણુાથી ભરેલી હવા 
માંવાટે લે છે તેના થુ'કમાં તે જવામાં આવે છે. આમ ન થાય 
તેટલા સાર્‌ કૈટલીક જ્રીએ, જેને નાક વાટે શ્વાસ લેવાની આદત 
નથી હોતી, તે માં ઉપર ખાસ નળીવાળી સ્ુમતી ખાંધે છે. એ 
સુમતી ચાળણીની ગરજ સારે છે. તેમાં થઇને હવા નનય છે તે 
ચોખ્ખી થાય છે. કેટલેક વખત વપરાયા પછી તે સુમતી તપાસી 
હેય તો તેમાં રજકણ જ્નેવામાં આવશે, આવી ચાળણી પ્શિરે 
નાકમાં રાખેલી છે. નાકથી લેવાએલી હવા સાફ થયા પછીજ ફેક્‌* 
સાંને પહોંચે છે, વળી નાકમાંથી લેવાએલી હવા ગરમ થઇપ્તે અદર 
ઉતરે છે, આ વાત ધ્યાનમાં રાખી દરેક માણુસે નાકવાટેજ હવા 
લેતાં શીખી લેવુ' નેધ્રએ. તે ક'ઈ મુશ્કેલીતી વાત નથી, ન 
ખોલતા હોઇએ ત્યારે માં બ'ધ રાખવુ' જેધએ. જેઓતે મોં ઉધાડું 
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રાખવાની ર્વ પડી ગઇ હોય ય્‌ તેમણે મોઢે પ ખાંધી રાતતા સુવું, 
એટલે પરાણું નાકવાટેજ શ્વાસ લેવાશે. વળી સવાર સાંજ ખુલ્લી 
હવામાં ઉભી તેણે નાકે વીશેક વાર શ્વાસ લેવા, આમ કરવાથી 
નાકૈજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી જરો. ત'દુરસ્ત અને નાકથી શ્વાસ 
લેનાર માણુસ પણુ નાકવાટે હંમેશાં સ્વચ્છ હવામાં શ્વાસ લે 
તા તેની છાતી મજબૂત અને પહોળી થશે. આ અખતરો દરેક 
માણુસે કરવા લાયક છે. અખતરો કરનારે શરૂઆતમાં છાતીનું માપ 
લેવું, ને એક માસ પછી કરી લેવુ. તે જશે કે તેટલી ટુંકી સુદન 
તમાં તેની છાતી ક'ધકે વિરોષ પહોળી થઇ છે. સેન્ડો વગેરે ડમ્બ- 
ખેલની કસરત કરાવે છે તેમાં પણુ એજ રહસ્ય રલયુ' છે. ઝપાટાથી 
રુમ્બખેલ ફેરવતાં શ્વાસ ઉંડા ને ખૂબ લેવાય છે, તેથી છાતી ખૂબ 
પહોળી ને મજબત બને છે. 

આમ હવા કેમ લેવી એ ન્નણુવાની સાથે ખુક્થી હવા રાત ને 
દહાડે લેવાની ટેવ પાડવાની «રર છે. આપણી સાધારણુ આદતો 
એવી છે કે આપણે દિવસના ધરમાં કે દુકાનોમાં ગૌંધાઇ રહીએ 
છીએ, ને રાતના પણુ તિજ્નેરીના જેવી એરડીએ માં સૂઈએ છીગો; 
બારી બારણાં હોય તે પણુ બ'ધ કરી દ%એ છીએ, આ ટેવ ધણીજ 
વખોડવા જેવી છેઃ? જેટલો વખત ખને તેટલો વખત, ને ખસુંસ 
કરીને સૂતી વેળા આપણે ખુલ્લી હવાજ લેવી ઘટે છે; એટલે જેનાથી 
ખને તેણે તો ઉધાડા વરંડામાં, અગાસીમાં, ફળીમાં કે કઠેડામાં સૂવું 
ભોધએ. જેના નસીબમાં આમ કરવાનુ નથી તેણે પોતાની કટડીના 
જેટલા દરવાન્ન તે ખારી ખુહ્ષાં રાખી શકાય તેટલાં રાખવાં જેઇએ. 
હવા જે આપણુતે ચોવીશે કલાક ખાવાતો ખોરાક છે તેનાથી બીલ* 
કુલ ડરવાનું નથી. ઉધાડ]ી હવા કે સવારની કોરી હવા લેવાથી 
માંદગી થાય એવી વાત, એ માત્ર વહેમ છે. જેશે કુટેવાથી પોતાનાં 
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ફ્રેશ્સાં બગાડયાં છે તેને એકાએક ખુહ્ષી હવા લેવાથી શરદી થઇ આન 
વવાનો સભવ છે, પણુ તેવા માણુસે એવી શરદીથી ડરવાનુ' નથી. શ 
શરદી ટુંક સુદ્તમાંજ દૂર થઇ જશે. ક્ષયની બિમારી ભોગવનારાને 
સારૂ છાલ યુરોપમાં ઠેકાણે ઠેકાણે ખુધ્દી હવા મળે તેવાં ખુ્યાં મકાનો 
બાંધવામાં આવ્યાં છે. દેશમાં મરકીનો ઉપદ્રવ રહ્રાજ કરે છે તેતુ' 
ખાસ કારણુ આપણી હવા બગાડવાની અને બગડેલી હવા લેવાની 
બૂરી આદત છે. નાજીકમાં નાજુક માણુસ ખુલી થવા લે તે તેને 
માયદોજ થાય એ ચોકસ રીતે માનવા જેવી હફીકત છે. હવા નહિ, 
ખગાડતાં ને સ્વચ્છ હવા લેતાં આપણે શીખી લઇએ તો આપણે ધણા 
શગોમાંથી સહેજે બચી જઇએ, ને દક્ષિણુ આક્િકા જેવા મુલકમાં 
આપણી ઉપર ગ'દકોનો જે આરોપ છે તે કેટલેક દરજ્જે દૂર થાય. 

જેમ ખુધ્યી હવામાં સૂવાની જરૂર છે, તેમજ માં ઉપર નહિ 
એઢવાની પણુ જરૂર છે. ધણા હિ'દીની આદત મૉં ઢાંકીને સૂવાની છે. 
આમ કરવાથી આપણો બહાર નીકળેલો ઝેરી શ્વાસ આપણેજ લઇએ 
છીએન હવા એ વસ્તુ એવી છે, કે જરા માર્ગ હોય તો ત્યાં તે પેસી 
જાય છે. આપણું એઓઢવાનુ' ગમે તેમ લપૅટ્યું હોય તો પણુ બહારની 
હેવા થોડી ધણી તેમાં પેસી જય છે. જે આમ નજ થવું હોય ને 
આપણે માથા સુધી ઓઢીને સૂતા હોઇએ તો ગુ'ગળાધ્તેજ ભરી 
જઇએ. પણુ તેમ નથી થતું, કેમકે ઘોડી ધણી પ્રાણુવાયુવાળી બહા 
રની હવા મળ્યા કરે છે પણુ તેટલુ' બસ નથી; માથે ટાઢ વાય તો 
માથા ઉપર ક'ઈ નોખું વસ્ત લપેટવુ, કે કાનટોપી પહેરવી, પણુ નાક 
તો જરૂર બહાર રાખવુ જેધએ. ગમે તેટલી ડૅ'ડી પડતી હોય ત્યારે 
પણુ નાકને ઢાંકીને ન સૂવુ' જોઇએ. 

હવા અતે અજવાળાને એટલો બધો નિકટ સ'બ'ધ છે કે અજ” 
વાળાને વિષે ખે ખોલ આ પ્રકરણુમાંજ લખવા ધટે છે. જેમ આપણે 





હવા ૧૭ 
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હવા વિના ન નભી શકીએ તેમજ અજવાળા વિના ન જીવાય. નરકમાં 
અજવાળાનો અભાવજ માન્યો છે. જ્યાં તેજ નથી ત્યાં હવા હમેશાં 
ખરાખજ હોય છે. કોણ અ'ધારી કોથ્ડીમાં આપણે પવેશ કરીશું તો 
ત્યાંતી હવામાં આપણુને બદખે। માલમ પડશેજ. અ'ધારામાં આપણે 
આંખનો ઉપષ્યોાગ નથી કરી શકતા, એ બતાવે છે કે આપણે અજ- 
વાળામાંજ રહેવાને પેદા થએલા છીએ. જેટલા અ'ધારાનાં જરૂર 
કુદરતે આપણે સારૂ માની છે, તેટલું અ'ધાર્‌ આપણુને સુખાકારી 
રાત્રિ પેદા કરીને તેણે આપ્યું છે. ધણા માણુસોને એવી આદત પડી 
ગએલી હોય છે, કે ધણી ગરમીના દિવસોમાં પણુ તેએ પોતાની 
ભાંયરા જેવી કોટડીમાં અજવાળુ' તે હવા બ'ધ કરીને ખેસી કે સઈ 
ગ્હશે. હવા અતે અજવાળા વિના રહેનાર માણુસા તેજ અને રાક્તિ- 
વગરના ન્નેવામાં આવે છે. 

યૂરોપ તરફ હાલ એવા તખીખેો છે કે જેઓ દર્દીઓને ખુલ્લી 
હવા અને અજવાળું પુષ્કળ આપી તેઓએ નાં દરદ મટાડે છે. તેએ 
માત્ર ચહેરાને હવા અજવાળુ' આપે છે એટલુંજ નથી, પણુ દરદીને 
લગભગ નચ દશામાં રાખે છે, અને આખા શરીરની ચામડી ઉપર 
હવાની અને અજવાળાની અસર પહોંચાડે છે. આવી માવજતથા 
સેકડો આદમીઓ સાનન થાય છે. હવા અને અજવાળાની આવ-નન્‍ન 
થાય તે માટે આપણાં રહેવાનાં ધરનાં બારી-બારણાં શાત દહાડો ખુલ્યા 
રાખવાં જઇએ. 

ઉપરનું લખાણુ વાંચી કેટલાકને એમ શ'કા થશે કે નને હવા 
અતે તેજતી આઢલી જરૂરશ્યાત હોય તે! ધણા માણુસોા પોતાની કોટ- 
ડીઓમાં પડી રહૈ છે છતાં તેઓને તુકસાન નથી થતું એ કૈમ ? 
આવી શ'કા કરનારે વિચારે નથી કરેલો એમ કહેવાય, જેમ તેમ 
નિભવુ' એવો આપણુ વિષય નથીઃ આપણા વિષય તો એ છે કે 

આ. ૨ 
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સ'પૂણું આરોગ્યમાં બને તો નિભવુ'. એમ ચોક્કસ રીતે સાખીત કરન 
વાર્માં આવ્યું છે કે જ્યાં જ્યાં લોકો એછી હવા તે એણછુ' અજ- 
વાળુ લે છે ત્યાં ત્યાં તેએ માંદા રહે છે. શહેરના લોકો ગામડીઆ 
કરતાં નાજીક છે, કેમકે શહેરના લોકોને હવા અજવાળાં થોડાં મળે 
છે. ડરબનમાં આપણા લોકોમાં ધાસણી વગેરે રોગો, વિશેષ છે, તેનું 
કારણુ ડરખનને। સરકારી દાક્તર એજ આપે છે, કે આપણે એવી 
સ્થિતિમાં રહીએ છીએ કે આપણુને ચોખ્ખી હવા નથી મળવી 
અથવા આપણે નથી લેતા. હવા અને અજવાળાનોા વિષય આરેગ્યને 
સારૂ એવા જરૂરતો છે કૈ દરેકે તે કાળજીપૂર્વક સમજવો જનેઇએ. 





નાન 
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જ પણે આગળ ન્નેઇ ગયા કૈ હવા એ ખોરાક છે, અને 
જ મ પાણીનું પણુ તેમજ છે. હવા એ પહેલી પદવી 
જ ભોગવે છે અને પાણી બીજી પદવી ભોગવે છે. હવા 
ગમી ક ક વિના માણુસ થોડી મિનિટજ નીભી શકે, પાણી 
૨% વિના કેટલાક કલાકો, તે દેશને લઇ ક'ઇક દ્વિસ 
પણુ કહાાડી શકે; તોપણુ એટલુ' તો ચોકસ છે કે ખીન્ન ખોરાક વિના 
લાંબી મુદ્ત ચલાવાય તેમ પાણી વિના નજ ચલાવાય. પણુ જે 
માણુસને પાણી પીવાનું મળે તે ધષ્ા દહાડા સુધી અનાજ વિના નભી 
શકે છે. આપણા શરીરમાં પાણીના સિત્તેરથી વધારે ટકા છે. પાણી 
વિનાના શરીરનુ' વજન આઠથી બાર રતલ સુધીતુ' ગણાય છે, આન 
પણા ખંધા ખોશકમાં એણછુ વતુ પાણી હોય છેજ. 


પાચ ૧૯ 


આમ જે વસ્તુ આપણુને બહુ અગત્યની છે તેતી સંભાળ 
પ્રમાણુમાં આપણું બહુ એઆછી લઇએ છીએ. મરછી વગેરે રોગો આપણી 
હવા વિષેતી બેદરકારીને લીધે આપણુને ઘેરે છે. તેવાં પરિણામ આ- 
પણી પાણી વિષેની ખેદરકારીથી આવે છે. લડાઇમાં રોકાએલાં લસ્ક- 
રમાં કાળજ્વર ધણી વેળા કાટી નીકળે છે તેનો દોષ પાણી ઉપર 
સાખીત કરવામાં આવ્યો છે; કેમકે લડાઇમાં ફેજેતે જ્યાં જેવું' મળે 
ત્યાં તેવું પાણી પીવું પડે છે. શહેરમાં રહેનારાં માણુસોમાં પણુ ધણી 
વેળા આવી રીતના તાવ ફાટી નીકળે છે, તેનુ' કારણુ ધણી વખત 
પાણી હોય છે. ખરાબ પાણી પીવાથી પથરીનો રોગ પણુ ધણીવાર 
પેદા થાય છે. 

પાણી બગડવાનાં ખે કારણુ હોય છેઃ એક તો એવા પ્રદેશમાં 
પાણી મળતું હોય કૈ ત્યાં ચોખ્ખું ન રહે, ને બીજાં ગમે કે આપણે 
તે પાણીને બગાડીએ. જ્યાં ખરાબ જગ્યાએ પાણી રહેતું કે નીક- 
ળતું હોય ત્યાંનું પાણી તો નજ પીવું જઇએ, ને ધણુ ભાગે આપણે 
નઠિ પીએ; પણુ આપણી ગ॥લતથી ખરાબ થયેલું પાણી પીતાં 
આપણે અચકાતા નથી. જેમકે નદીઓમાં આપણે ગમે તે વસ્તુઓ 
નાખી તેજ પાણી પીવા ધોવામાં વાપરીએ છીએ- નિયમ એવો છે કે 
જે જગ્યાએ આપણે નહાતા હોઇએ તે જગ્યાએથી પાણી કદી પીવાનેન 
સારૂ નહિ વાપરવું. નદીનાં પાણી હમેશાં ને દિશાએથી વહેતાં હોય 
તે દિશામાં જ્યાં કોઈ ન નહાતું હોય ત્યાંથી પાણી લેવું જ્નેઇએ. 
એથીજ દરેક ગામમાં નદીના ખે વિભાગ પડવા ન્નેઇએ- નીચેનો 
ભાગ નહાવા-ધોવાનો અને વહેશુ ઉપરતેો ભાગ પીવાને. લસ્કરો 
જ્યારે પાણીતી નજીક છાવણી નાખે ત્યારે અમુક એક માણુસ નદીનુ' 
વહેણુ. તપાસી કાંઠા ઉપર્‌ વાવટો નાંખે છે, ને તેની ઉપરનો વહેણુ 
તરફનો ભાગ ને કોઈ પણુ ન્ડાવા-ધોવા માટે વાપરે તો તેને સળ 
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થાય છે. દેશમાં જ્યાં આવો ખ'દોખસ્ત નથી હોતો ત્યાં ખ'તીલી 
એતો ધણીવાર વિરડા ગાળી તેમાંથી પાણી ભરે છે. ગએ રીવાજ 
બહુજ સરસ છે, કેમકે તેમ કરવાથી પાણી રેતી વગેરેમાંથી ગળાઇને 
આપણુને મળે છે. રૂવાનાં પાણીમાં ધણાં જખમો કેટલીક વાર્‌ રહેલાં 
હોય છે. છીછરા કૂવામાં જમીનમાં ઉતરેલાં મળમૂત્રના રસ ભળે છે, 
વળી તેમાં કોઈ વાર સુએલાં પક્ષીએ હોય છે, ધણી વાર્‌ પક્ષીઓ 
માળા બાંધે છે, વળી કૂવાને બાંધકામ ન હોય તે! તેમાં પાણી ભર- 
નારના પગતેો મેલ વગેરે ઉતરી પાણીને બગાડે છે; એટલે ફૂવાનાં 
પાણી પીવામાં બહુ સાવચેતી વાપરવી એ જરૂરનું છે. ટાંકીઓમાં 
ભરેલું પાણી તો બહુ વખત ખરાખ છૉય છે. ટાંકીનું પાણી નિર્દેષ 
રાખવાને તેને વખતો વખત ધોવી નેઇએ, તે €'કાવી જઇએ ને 
છાપરાં વગેરે યાંથી પાણીની આવક હોય તે સાફ હોવાં જઇએ. 
આવી ચાખ્ખાઈ નનળવવાનો ઉધોગ થોડાંજ માણસો કરૈ છે, એટ્લે 
પાણીના દોષ ખને તેટલા દૂર કરવાનો સોનેરી નિયમ તો એ છે કે 
પાણીને અર્ધા કલાક સુધી ઉકાળી, ઠારીને પછો તેને હલાવ્યા વિના 
ખીન્ન વાસણુમાં કહાડી તેનૅ ત્રીન્ન વાસણમાં ન્નડા ને સાફ કપડાથી 
ગળીને પીવું. આમ કરનાર પોતાની ખીન પ્રત્યેની ૬૨જમાંથી મુક્ત 
થતો નથી. સાવૈજનિક ઉપયોગને સારૂ રહૈલું પાણી એ તેની, તેમજ 
ખીન્ન ખધા તે તે લતામાં કે ગામોમાં રહેનારાની મિલ્કત છે. તે 
મિલ્કતને તે એક વાલી તરીકે વાપરવા બ'ધાએલ છે, એટલે પાણી 
બગડે એવું કમે તેનાથી તો નજ થવું ન્નેધએ. તેણે નદી કે કૂવાને 
ખૂગાડવાં ન ધટે, તેનાથી પાણી પીવાનો ભાગ ન્હાવા-ધોવામાં વપ- 
રાય નહિ, તેતાથી પાણીની નજીકમાં મળમૃત્રનો ત્યાગ થાય નહિ, 
તે પીવાનાં સ્થળ આગળ સુડદાં બાળી ન શકે અને તેતી રાખ 
લગેરે તેમાં નાખી ન શાકે. 


પાણી ૨૧ 
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પાણીની ખહ સ'ભાળ રાખતાં ણં તે તદન ચોખ્ખુ આપણને 
નથી મળતું. તેમાં ક્ષાર આદિનો ભાગ હોય છે, તે કેટલીક વેળા 
સડેલી વનસ્પતિનો ભાગ હોય છે. વરસાદનું પાણી ચોખ્ખામાં ચોખ્ખુ 
ગણાય છે, પણુ આપખષને પહોંચે તે પહેલાં હવામાં :ઉદતાં રજકણો 
વગેરેતો તે પાણીમાં પણુ ભેળ થઈ જય છે. તદન ચોખ્ખા પાષુતી 
અસર શરીર ઉપર જૂદાજ પ્રકારતી થાય છે, આમ જણુવાથી કૈટ- 
લાક અંગ્રેજ દાક્તરો * ડીસ્ટીલ્ડ' એટલે શુદ્ધ કરેલું પાણી પોતાના 
દરદીગ।ને આપે છે. આ પાણી તે પાણીની વરાળ બનાવી દારેલુ' 
છે. જેને કબજયત વગેરે રહેતાં હોય તે માણુસ આ “ યોસ્ટી૯ડ” 
પાણીનો ઉપયોગ કરૈ તો તેને પત્યક્ષ પારખું મળી શકે છે. આવું 
પાષ્્ની બધા કૈમીસ્ટ ( વિલાયતી દવા વેચનારા ) વેચે છે. ડીસ્ટીલ્ડ 
પાણી, ને તેના ઉપાયો ઉપર હાલમાં એક પુસ્તક લખાવું છે. 
લખનાર માતે છે, કે ઉપર પ્રમાત્ેં શુદ્ટ થયેલુ' પાણી પીવામાં આવે 
તો ધણા રોગો મટી શકે છે. આમાં અતિશયોક્તિ ધખ્‌ી છે, છતાં 
તદન શુદ્ધ થએલાં પાણીની અસર શરીર ઉપર ખૂબ થાય એ અર્સ” 
ભવિત વાત નથાં. 

પા'ગી કઠેણુ અને નરમ એમ ખે પકારનું હેય છે, એ વાતથી 
બધા વાકેફ નથી હોતા, છતાં એ હકીકત “ણવા જેવી છે. કડણ 
પાણી એ કે જેમાં સાખુ વાપરવાથી તુરત છીણ ન વળતાં છોતા 
પાણી થઇ નય છે. આતો અથે એ થયો કે પાણીમાં ક્ષાર વધારે 
છે. જેમ ખારા પાણીમાં સાખુ ન વપરાય તેમ કઠણુ પાણીમાં વાપ- 
રવો મુશ્કેલ પડે છે. કટેણુ પાણીમાં અનાજ પકાવવુ' એ પણુ અઘરૂં 
છે. તેજ હિસાખે કટેણુ પાણી પીને અનાજ પચાવવામાં હરકત 
આવવી જેઇ ને આવે છે. કઠણુ પાણી હમેશાં સ્વાદમાં ભાંભરૂં 
હેરો, અતે નરમ પાણી મીઠું અથવા બિલકુલ સ્તાદ વિનાનુ' હૈ. 
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કેટલાકતો અભિપ્રાય એવો છે કે કઠંણુ પાણીમાંતી વસ્તુઓ પોષક 
હોવાથી કઠૅણુ પાણી વાપરવાથી દાયદો છે; પણુ એક'દ૨ તો! એમજ 
જોવામાં આવે છે કે નરમ પાણી વાપરવુ' એજ બરેખર છે. વર- 
સાદતુ' પાણી એ ચેોખ્ખામાં ચોખ્ખુ' કુદરતી પાણી હોય છે. તે 
પાણી તો નરમજ છે; અને તે વાપરવું ટીક છે, એમ તો સૌ કેઈ 
માને છે. કઠણુ પાણીને ઉકાળ્યા પછી અધે કલાક ચુલા ઉપર રાખ્યું 
હોય તો તે નરમ થઇ શકે છે. ચુલેથી ઉતાર્યા ખાદ ઉપર બતાવ્યા 
પ્રમાણે તેની વ્યવસ્થા કરવી જઇએ. 

પાણી ડયારે પીવું, ને કૈટલુ' પીવું, એ સવાલ કેટલીક વખત 
થાય છે. તેનો સીધો જવાબ તો એ છે કે તરસ લાગે ત્યારે તરસ 
છીપે તેટલુ' પીવું. ખાતાં પીવામાં ખાસ ખાધ નથી ને ખાધા પછી 
પીવામાં પણુ ખાધ નથી. ખાતાં પાણી પીનારે એટલુ' યાદ રાખવું 
જેધ્રએ કે ખોરાક જલદી ગળે ઉતરે એ વિચારથી તો નજ પીવુ. 
ખોરાક પોતાની મેળે ગળે ન ઉતરે તો કાં તો તે બરાબર ચવાયો 
નથી અથવા હોજરી તે માગતી નથી. 

ખરૂ નનેતાં તો પાણી પીવાતી જરૂર ધણે ભાગે નથા ને ન 
હોવી ન્નેઇએ. જેમ આપણા શરીરતી બનાવટમાં ૭૦ ટકા ઉપરાત 
પાણી છે તેમજ ખોરાકમાં છે. કૈટલાક ખોરાકમાં તો ૭૦ ટકાથી 
બહુ વધારે પ્રમાણુમાં પાણી છે. એવું અનાજ એકે નથી કે જેમાં 
પાણી મુદ્દ નજ હોય. વળી આપણે રાંધીએ છીએ તેમાં તો પાણી 
પુષ્કળ વાપરીએ .છીએ; છતાં પાણીની હાજત કેમ થાય છે? આતો 
' પૂરો જવાબ તો ખોરાકના પ્રકરણુમાં મળી શકરો, પણુ સાધારણુ 
રીતે એટલુ' આ સ્થળે કહી શકાય કે જેના ખોરાકમાં ખોટી તરસ 
ઉત્પન્ન કરનારી વસ્તુઓ, જેવી કે મસાલો મરચાં વગેરે નથી આવતાં 
તેતે થોડુ'જ પાણી પીવું પડે છે. જેએ પોતાનો ખોરાક મુપ્યતવે 
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લીલા મેવામાંથી મેળવે છે તેને નર્યું પાણી પીવાની ઇસ્છા ભાગ્યેજ 
થરે. માણુસને વગર કારણે હમેશ્નાં અત્ય ત તરસ લાગે તેતે કક 
પણુ દરદ થયું છે એમ નાણુવુ'. 

ગમે તેવુ' પાણી પીવા છતાં કેટલાક માણુસને ક'ઈ નથી થતું, 
એમ ઉપર ટપકે જણી, ખીન્ન કેટલાંક માણુસો ગમે તે પાણી પીતાં 
ન્તેવામાં આવે છે. જે જવાબ હવાના પ્રકરણુમાં એવી નાતતા સવા" 
લનો અપાયો તે જવાબ આ વખતે પણુ લાગુ પડૅ છે. વળી આપણુ! 
શરીરનું લોડી એવા સરસ ગુણુ ધરાવે છે કે ધણી ન્નતનાં ઝેરને તે 
લોહીજ નાબૂદ કરે છે. પણુ સરસ તલવારને વાપર્યા પછી જે તેની 
ધાર બરોબર ન કરીએ તો તુકસાન પહોંચે છે, તેમજ લોહીનું છે. 
લોહીની પાસેથી આપણા ચોકીદારનું કામ લઇએ ને તેતી માવજત 
ન કરીએ તો તેની શક્તિ ધટે, તે છેવટે નાશ પામે, એમાં નવાઇ 
જેવુ નથી. એટલે હ'મેશાં ખરાબ પાણી લઇએ તે છેવટે લોહી 
પોતાનું કામ કરતું અટકેજ- 
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જેકે વા, પાણી અતે અભ, એ ત્રયુ આપણો ખોરાક 


સા ઈ છે, છતાં સાધારણુ રીતે તો આપણે અનાજનેજ 
કી (ડે ખોરાક માનીએ છીએ, અને અનાજમાં માત્ર 
ર ક 1 [નનન પિ ર મ સિ 

પ્રહર ક દાણા ગણીએ છીએન* ધઉં, ચાવલ વગેરે ન 


ખાનાર્મે અનાજ ખાનારા નહિ માનીએ. વાસ્તવિક રીતે હવા એ 
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પથમ ખોરાક છે, તેના ।વના સુદ્લ ન ચાલે એમ આપણે જેનેયચું; 
તે આવો જરૂરતો ખોરાક આપણે નનણે અજણે દરેક ક્ષણે ખાયા 
કરીએ છીએ- પાણી હવાથી ઉતરતો ખોરાક છે, પણુ અનાજ કરતાં 
ચઢિયાતો છે, એટલે તે પણુ કુદરતે અનાજ કરત વિશેષ સહેલાઈથી 
, મળી શકે એવી તજવીજ રાખી છે. અનાજ એ ત્રીજો ને છેલ્લે 
દરજ્જે ભોગવે છે. 

અનાજ વિષે લખવુ" એ અટપટું છે. કયું અનાજ લેવુ, ડયારે 
લેવુ”, કેટલુ' લેવું, આ બધા સવાલ વિષે બહ મતભેદ છે. પ્રજખએની 
રીતો જૂદી છે, જૂદા માણુસો ઉપર એકજ અનાજની ન્નૂદી અસર 
થતી જેવામાં આવે છે, આવી સ્થિતિમાં ચોકસ વિચાર ખાંધવે, 
અને આજ ખરૂં છે, એમ કહેવુ' મુશ્કેલ છે, એટલુ'જ નજિ પણુ 
અશડ૩ય છે. દુનિયાના કૈટલાક ભાગમાં માણસા ખીન્ન માણસોને 
મારીને તેનું માંસ ખાય છે ઝે પણુ તેઝનુ' અનાજ. એવાએ 
પડયા છે કે જેઓ વિકા ખય છે, આ તેવાનું અનાજ. કૈટલાફ 
માત્ર દૂધ પીને નિભે છે, તેઓને દૂધ અનાજ, વળી ખીન માત્ર 
કૂળાહારી છે તેએઓનુ' ફળ અનાજ. આ પકરણુમાં અનાજ શખ્દમાં 
આ ખધી વસ્તુતો સમાવેરા માન્યો છે. 

જે કે કયું અનાજ ખાવું, એ ચોકસ રીતે ડહેવું મુશ્કેલ છે, 
તાપણુ તે વિષે વિચાર બાંધવો એ દરેક માણુસની કરજ છે. અ- 
નાજ વિના શરીરને વ્યાપાર ત ચાલે એ કહેવાની જરૂર હોય નહિ. 
અનાજ મેળવવા આપણે સે'કડો ૬ઃખ સહત કરીઃ છોએ. અના 
જતે સારૂ આપણે અનેક પાપો કરીએ છીએ. આવી સ્થિતિમાં 
આપણે શા હેતુથી અનાજ ખાઇએ છીએ તે જેવાની આવસ્યકતા 
છે. તે ઉપરથી આપણે કયું અનાજ ખાવુ એ ખબરેોબર વિચારી 
શકીશું. આટલું બધા કબુલ કરશે કે લાખમાં નબ્વાર્ણું હનર નવસે 
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નવ્વાણું માણુસ તો સ્વાદને ખાતર ખાય છે. પછી તેએ માંદા પડે 
કે સાજન રહે તેની દરકાર તેઓ કરતા નથી, કેટલાક માણુસો ખૂખ 
ખાઇ શકે તે કારખુસર હમેશાં રેચ લે છે, અથવા અન્ન પચાવની 
ફાકી લે છે. કેટલાક ખૂબ સ્તાદથી હૉંસીને જમ્યા પછી એકી કહાડે 
છે, ને પાછા બીજાં સ્વાદિષ્ટ ખાવાને તૈયાર થાય છે. કોઇ ખૂબ ખાઇને 
પછી એક ખે ટક ખાવાનું છોડી દે છે. કોઇ ખાતાં ખાતાં ખેદ- 
રકાર રહીતે મરી રહે છે. આ ભધા દાખલા લખનારે નજરે નેન 
એલા છે. લખનારતી પોતાની જિ'દગીમાં એટલા બધા ફેરફાર થયા 
છે કે તેનાં કેટલાંક પૃત્યોપર તેતે હસવુ' આવે છે, ને કૈટલાંકની 
શરમ આવે છે. એક વખત એવે હતો કે લખનાર સવારના ચ્હા 
પીતો,” પછી ખે ત્રણુ કલાક બાદ નાસ્તો, પછી શક વાગે બરોબર 
ખાવાનુ', પછી ત્રણેક વાગે ચ્યા, તે છ થી સાત વાગે સ'પૂગે ખાણું 
લેતો, આ વખતે લખનારની 1સ્થતિ દયામણી હતી. તેતે સોજા ચઢતા, 
દવાની બાટલી તો! પાસેજ હતી, બરોબર ખાઈ શકાય તેથી ધણી 
વેળા ક'6 રૈચક દવા, ને પછી પુધિનિ સા3 બીજ ક'ઇ બાટલી, એમ 
ચાલ્યા કરતું, એ વખતે લખનારમાં કામ કરવાની જેટલી તાકાદ 
હતી તેના કરતાં હાલ તેનામાં ત્રષુ ગણી વધારે છે, એમ તે માતે 
છે. જે કૈ હવે તેની ઉત્તર અવસ્થા ગણખુાય, આવી જિ'દગી એ દ્યા- 
મણી છે, અતે બહુ ઉંઠા ઉતરીએ તો તે જિંદગી અધમ, પાપી ને 
ધિક્ારવા લાયક ગણાવી ન્નેઇએ. 

માણુસ ખાવાતે સાર્‌ જન્મ્યો નથી, ને ખાવાને સાર્‌ જીવતે 
નથી; પુ પોતાના કત્તાની પહેચાન કરવા જન્મ્યો છે, ને તે કામને 
સારૂ જીવે છે. એ પહેચાન શરીર તિભાવ્યા વિતા થતી નથી અતે 
ખોરાક વિનતા શરીર નિભે નહિ. તેથી ખોરાક લેવાની ૬૨જ તેને પડે છે. 
આ ઉંચામાં ઉંચો! વિચાર થયે. આસ્તિક સ્્રી-પુસ્ષતે સાર્‌ આટલે 
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વિચાર બસ છે. નાસ્તિક માનવી પણુ ડબલ કરશે કે આરોગ્ય સાચ- 
વીને ખોરાક ખાવો જેઇગએ ને તન્દુરસ્તીમાં શરીર રાખવા સાર્‌ તે ખાવો. 

પશુ પ*ખીને જેયેઃ ઢોર વગેરે સ્વાદને સારૂ નથી ખાતાં, 
તે અકરાંતીઆની પેઠે નથી ખાતાં; જ્યારે ભૂખ લાગે છે વારે ને 
ભૂખ મટે તેટલુંજ ખાય છે. તે પોતાનો ખોરાક રાંધતાં નથી, કુદ” 
રત તૈયાર કરે છે તેમાંથી તે તેના ભાગ લે છે. ત્યારે સું માણ્યુસ 
સ્વાદ ફરવા પેદા થયો ? માણુસનેજ નશીખે હ'મેશની માંદગી આવી ? 
હોર કે જે માણુસના સ'ગમાં નથી વસતાં તેને ભૂખમરો આવતો નથી; 
તેમાં ગરીબ ને તવ'ગર, એક વગે દહાડામાં દશ વખત જમનાર ને 
ખીન્ને ભાગ્યે એક ટ'ક ખાનાર, એવા ભેદ ન્નેવામાં આવતા નથી. 
આ ખધા ભેદ આપણી નતમાં રહેલા છે; છતાં દોરતા કરતાં .આપણે 
આપણુને અક્લવાન માનીએ છીએ. આથા એ તો દેખીતું છે કે 
આપણે આપણા પેટને પરમેશ્વર કરી તેની પૂન્નમાંજ જીવન ગુન્નન 
રીએ તો આપણે પશુ-પ'ખી કરતાં ઉતરતાજ હોવા ન્નેધગએ. 

બહુ વિચાર કરતાં આપણે જેઇ શકીશું કે અસત્ય, લ'પટબાજી, 
મિથ્યા ભાષણુ, ચોરી વગેરે દોષ આપણે કરીએ છીએ તેતું મહા 
કારણુ આપણી સ્તવાદૅદ્રિયની સ્વત'ત્રતા છે. જે. આપણે આપણા 
સ્વાદને વશ રાખીએ તો બીજ વિષયોને નાબૂદ કરવા એ બહું 
સહેલુ છે. છતાં વધારે ખાવુ, ખૂખ સ્વાદ્થી ખાવુ', એને આપણે 
પાપ ગણતા નથી. જે આપણે ચોરી કરીરું, વ્યભિચાર કરીશું, જૂ હું' 
ખાલીશું' તો આપણી ઉપર બીના તિરસ્કારનતી નજરથી જેશે. નીતિનાં 
વિષયમાં જુઠાણા ઉપર, ચોરી ઉપર, વ્યભિચાર ઉપર ધયાં સરસ 
પુસ્તકો રચાયાં છે; પણુ સ્વાદેદ્રિય જેને વશ નથી તેની ઉપર પુસ્તકો 
નથી. તે નીતિ અનીતિતોા વિષયજ નથી. આતુ સબળ ફારણુ તો 
ગએ છે કે આપણું ખધા એક નાવમાં ખેઠા છીએ. કથરોટ કુ'ડાને 
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શ' હસે ? આપણા મહાન નરો પણુ સ્વાદને તદન જીતી શડયા 
નેવામાં આવતા નથી; એટલે સ્વાદ કરવો એમાં દોષ જેયોજ નથીન 
તેઓએ બહું કયું છે ત્યારે એમ લખ્યું છે કે આપણી ઇંદ્રિયોને વશ્ 
રાખવા સાર્‌ આપણે ખને ત્યાં લગી મિતાહાર રહેવુ'; પણુ એમ નથી 
લખ્યું કે આપણે સ્વાદ કરીએ છીએ તેને પરિણામે આપણામાં બીજી 
અખા જેવામાં આવે છે. સારા મ'ડળમાંથી ચેર, ધુતારા, અને વિષયીને 
કહાડી મૂકશે; પણુ સારા મ'ડળવાળા પોતે સાધારણુ વગ કરતાં 
સેકડો વધારે સ્વાદ કરતા હશે. માણસની ગ્રહસ્થાઇ તેના ભા- 
ણામાં સમાએલી છે; તેથી જેમ ચોરના ગામમાં ચોરી એ ગુન્હો 
ન ગણાય તેમ આપણે બધા સ્વાદેદ્રિયના ચુલામ હોવાથી તે ગુલા- 
મીને મણુકારતા નથી, ન્નેતા નથી, એટલુંજ નહિં પષ્મુ તેમાં આનદ 
માતીએ છીએ. વિવાહ થાય તે આપણે સ્વાદ કરવા-કરાવવાને સારૂ 
જમણુ કરીએ છીએ. કેટલાક મરણુ થાય તાપણુ જમણુ ડરે છે. 
તહેવાર આવ્યો એટ્લે મીઠા મેવા કરવા. મેમાન આવ્યો તો સારૂ' 
સાર્‌ ખાવાનુ કર્‌વુ'' આડોશીપાડોશી, સગાં સાઇ-એએઓને વખતો 
વખત જમાર્ડીએ નહિ, ને તેઓને ત્યાં આપણે જમીએ નહિ, તો તે 
મહા અવિવેક ગણાય. નોતરેલાને દાબીને ન ખવડાવીએ તો આપણે 
ખખીલ ગણાઇ એ. રનન પડી તો ખાવાનું સરસ કરવુ'જ જપ એ. 
શ્વિવાર આવ્યો એટલે આપણુને આફરો ચઢે તેટલુ' ખાવાની આપન 
ણુને છુટ છે એમ માન્યુ'' આમ જે મહા દોષ છે તેને આપણે 
મહા વિવેક ઠેરવી પાડયો છે. ખાવાની તૈયારીઓમાં અનેક ઢૉંગો 
દાખલ કર્યા છે કે જેથી આપણી ગુલામી, આપણી હૅવાનીયત, આ- 
પણી નજરે કોઇ રીતે આવેજ નહિ. આવા ધોર અધારમાંથી કેમ 
ઉગરીએ ? આ સવાલ આરેૉગ્યના વિષયની મર્યાદા બહાર ન્નય છે, 
એટલે તે પૂછીનેજ આપણે ખ'ધ રહેવુ ન્નેઇશે; પણુ આરોગ્યના સ'બ'ધે 
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જેટલો વિચારવા ધટે તેટલો તેતે સહુએ વિચારવો જ્નેઇએ. 

હવે ખીજ રીતે ખ્યાલ કરીગ્એઃ દુનિયાનો કાયદો એવે જવામાં 
આવે છે કે કુદરત દુનિયાનાં બધાં પાણી-માણુસ, પશુ, પ'ખી, જીવડાં 
વગેરેને સાર્‌ હ'મેશનતો ખોરાક હ'મેશાં તૈયાર કરે છે. કદરત આમ 
કરે તેમાં નવાધ્ઠ નથી. કૃદરતના દરબારમાં વીમા ઉતારવાપણું નથી, 
ત્યાં કોઈ ચૂકતું નથી, ત્યાં કોઈ ઉ'ધતું નથી, આળસ કરતું નથી; 
અ ધટમાળ પળે પળે અચૂક ચાલ્યાજ કરે છે, એટલે વરસના ભ'ર।૨ 
કે એક દિવસનો ભડાર પણુ મૃદરતતે ભરવા પડતો નથી. આવા 
ખીન અપવાદી કાયદાને આપણે ક્રજ્યાત કે મરજ્યાત પણુ વશ 
છીએ. જે તે કાયદો સમજને આપણે વર્તીએ તો એક દ્વિસતો પણુ 
એકે ધેર ભૂખમરો નજ હોય. છવે જે દરરોજનું અનાજ દરેકતે 
પુરતુંજ-વધારે નહિ એમ-પેદા થતું હોય તો દેખીતું છે કે કોઈ 
વધારે ખાયનત ખાવાનું ખાઇ લ્ે-તો તેટલો ધટાડો થાય અતે ખીન્ન 
કોઇને તેટલી તાણુ પડે. આમ ભૂખમરાની સહેલી સમજુતી જેવામાં 
આવે છે. આ મખલુબમાં હજરો બાદશાહે ને લાખો તવ'ગરેનાં 
રસોડામાં તેએને ને તેઓના તોકરોને જ્નેધ્એ તેના કરતાં ધણું 
વધારે અનાજ ર'ધાય છે. આ બધુ ખીન્નના પેટમાંથી તેએ લે છે, 
પછી કેમ બીન્ન ભૂખે ન મરે? ખે ફુવાતી એકજ સર હોય ને તેમાં 
હમેશાં પુરતું પાણી આવતું હોય, આવામાં એક કૂવામાં વધારે 
નય તો ખીન્નમાં ખોટ આવે એ સીધે દાખલો છે. ગટલે નને 
ઉપર સૂચવેલે નિયમ ખરે હોય-તે તે નિયમ ક લખનતારનો ધર- 
વણાઉ નથી, પણુ મહા ખુદ્ધિશાળી પુસ્ષોએ વણેુવેલ્ષે છે-તો આપણે 
જેટલુ' આપણી ખરી હાજત ઉપરાંત ખાઇએ એટલું ચોરીનું અનાજ 
છે. અખા સોનીએ ખરંંજ ગાયું છે કે “કાચો પારો ખાવો 
અન્ન, તેવુ' છે ચોરીનુ' ધન. ” જેટલુ' આપણે સ્વાદને અર્થે ખાઇએ 
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છીએ તેટલુ' આપણા ક્રરીરમાં દશ્ય કે અદસ્ય રીતે ફટી નીકળે છે, 
તેટલે દરજ્જે આપણું આપણું આરૅૉગ્ય ગુમાવીએ છીએ તને તેમ્લે 
દરજ્જે આપણે દુઃખી થઇએ છીએ. આટલુ ન્નેયા પછી આપણે 
કથા ખોરાક લેવો અને કેટલો લેવો, તે જરા સહેલથી વિચારી શકીશું, 

કયો ખોરાક લેવો, એ વિષે વિચારતાં કયો ન લેવા, એ પ્રથમ 
ભનેઇ જગે. જે કઇ આપણા શરીરમાં મુખ વારે જય છે તેતે 
અનાજ ગએ નામ આપીશ તો દારૂ, બીડી, તમાકુ, ભાંગ, ચા, 
કાફી, કોકે, મસાલા વગેરે વસ્તુઅએ પણુ અનાજજ છે. 

આ બધાં ત્યાગ કરવા લાયક છે, એમ આ લખનારને અનુભ- 
વથી સાબીત થયું છે. કેટલીક વસ્તુના અતુભવ પોતે લીધો છે, બીજને 
વિષે બીન્નતો અનુભવ ન્નેથો છે. 

દારૂ તથા ભાંગને વિષે લખવુ શું હોય ? દરૅક ધર્મમાં તેને 
દૂષિત વસ્તુ ઠેરાવી છે. તે પીવાતો બચાવ ભાગ્યેજ કે! કરશે. 
દારૂથી કુટુંબનો સત્યાનાશ થયે! છે. લાખા દારૂડીઆ પાયમાલ થઇ 
ગયા છે. દાર્‌ પીનારાને કશું ભાન રહેતું નથી, તે કેટલીક વેળા મા 
અને સ્ત્રી વચ્ચેના તકાવત ભૂલી “ય છે. એ વ્યસનથી માણુસની 
હોજરી બળી નાય છે, ને છેવટે તે પૃથ્વીપર ભારરૂપે જીવે છે. 
દાર્‌ પીનારા ગટરમાં જવામાં આવે છે. સારા ગણાતા માણુસો દારૂ 
પીધા પછી ખે ૬મડીના બની નય છે. આવી સ્થિતિ માત્ર દારૂ 
પીતાંજ થાય છે એમ નથી. એ વ્યસનથી ધેરાએલો માણુસ પોતાને 
ભાન હેય છે એ સ્થિતિમાં પણુ નમાલે જવામાં આવે છે. તેના 
મન ઉપર તેનો કાબૂ હોતો નથી, ને બાળકની પેઠે તેનુ' મન 
ભમ્યા કરે છે. આ દારૂ, ને તેજ દરજ્જનમાં ભાંગ, એ તદન તજવા- 
લાયક વસ્તુ છે, એ વિષે ખેમત નજ હોવા ન્નેઇએ. કેટલાક એવુ 
માતે છે કે દવા તરીકે દારૂ લેવાય, હકોકતમાં તેટલી પૃણુ જરૂર્‌ નધા, 
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એમ યરોપ કે જે દારૂતું' ધર છે યાંતા વેદો કહે છે. પ્રથમ ધણાં દરદોને 
સારૂ દારૂ વપરાતો, ત્યાં હવે તેની તદન બધી થએલી છે. પણુ એ 
દલીલજ નૂઠી દાનતથી અપાએલી છે, દવામાં વપરાય વાસ્તે ખાવામાં 
વાપરવાને બાધ ન હેય એમ ચોગડે' દારૂના હિમાયતી ખેસાડવા 
માગે છે; પણુ એળીઓ કે તેપાળો દવાતે સારૂ વપરાય તેથી તેને 
ખોરાક તરીકે વાપરવાતો વિચાર કોઈ કરતું નથી. કદાચ એમ ખતે 
કે કોઇ દરદમાં દારૂથી ફાયદો થતો હોય, છતાં દારૂથી એટલુ તો 
નુકસાન પહોંચેલુ' છે કે વિચારશીલ માષુસતી કરજ છે કે તેણે દેહ 
ન્તય તોએ દવા તરીકે પણ દારૂને ન લેવો જઇએ. દારૂથી આ રશરી- 
રને નિભાવતાં સે'કડો માણસોતુ' અકવ્યાયુ થાય તે! શરીરતે જતું 
કરવું એ આપણી ફરજ છે. હિંદુસ્તાનમાં લાખો માણુસો વૈદોતી 
સલાહ છતાં દારૂ નહિ પીતારા પડયા છે. તેએ દારૂ પીને અથવા 
તો! જે જે વસ્તુને બાધિત ગણે છે તે લઇને જીવવાનુ' કબલ નથી 
કરતા. અફીણુને દારૂની સાથેજ વિચારવા નેવું છે. અદીીણુતો નિસો 
દારૂથી જૂદા પ્રકારતો છે; પણુ તેથી થતી પાયમાલી દારૂથ્રી બહુ 
ઉતરતી નથી. અષીણુતે વશ થએલી ચીનતી મહાન પ્રનન સ્વત-્ર 
રાજ્ય મેળન્યા છતાં સપાટામાં નાશ પામશે. અફીણુનતે વશ થએલા 
આપણા ગરાશીઆ પોતાનો ગરાસ ખોઇ ખેઠા છે. 

જેમ દારૂ, ભાંગ ને અષ્દીણુ ખરાબ છે એમ સાધારણુ વાંચન 
નાર તુરત સમજ લેશે તેમ બીડી-તમાકૅતું' નહિ સમજે. બીડી-તમાન 
કુએ પોતાની સત્તા માણુસ જત ઉપર એટલી જમાવી છે કે તે નાબદ 
થતાં જમાના જવાતો સ'ભવ છે. નાના મોટા બધા એતી ઝડપમાં આવી 
ગયા છે. વળી નીતિમાન ગણાતા માણુસો પણુ બીડી વાપરે છે. તે વાપર- 
વામાં શરમ નથી ગણાતી. મિત્રોને આવકાર દેનાર એ મહા સાધન છે. 
તેનો અટકાવ થવાને ખદલે તેનો ફેલાવો વધતો ભાય છે. સાધારંણુ 
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માણુસને તો ખબર પણુ નથી કે બીડીનું વ્યસન ૬૩ કરવાને સારૂ 
ખીડીના વેપારીએ હજરો યુક્તિઓ તેની બનાવટમાં કરે છે. જર” 
દાને અનેક પ્રકારના સુગ'ધી તેન્નબ છાંટે છે. તેમાં અફીણુનું પાણી 
છાંટે છે. આવા પ્રયોગોથી બીડી આપણી ઉપર વધારે ને વધારે 
કાબુ મેળવતી નનય છે. તેનો ફેલાવો કરવાને હન્નરા પાઉંડ ન્નહેર 
ખબરેમાં વપરાય છે. ખીડી વેચનારી ક'પનીએ। યૂરોપમાં પોતાનાં 
છાપખાનાં ચલાવે છે, તેએ બાયોસ્કોપ ખરીદે છે, અનેક પકારનાં 
ઇનામો વહેંચે છે, લોટરીએ કહાડે છે, નહેર ખબરેોમાં પાણીની 
પેઠે પૈમા રેડે છે. પરિણામ તએ આવ્યું છે કે બૈરાએ પણુ બીડી 
પીવા લાગ્યાં છે, બીઠીનાં કાવ્યો રચાયાં છે, ખીડીને ગરીબનાં દોસ્તની 
ઉપમા આપી છે. 

ખીડી-તમાકૃથી થએલો તુકસાનીનો આંક બાંધી શકાતો નથી. 
મીડી પીનાર માણુસની લાગણી એટલી બધી બુઠ્ઠી થઇ નનય છે કે 
તે કોઇની દરકાર રાખ્યા વિના પારકા ધરમાં રજ વિના બીડી સળ 
ગાવે છે, કોઈતી શરમ તે રાખતો નથી. 

એવુ' અનુભવવામાં આવ્યું છે કે બીડી-તમાકુ પીનાર માણુસ 
તે વસ્તુ મેળવવા સારૂ બીનન અનેક ગુન્હા કરે છે. બાળકો પોતાનાં 
મા-બાપોના પેસા ચોરે છે, જેલમાં કેદીએ ખણ જેખમ ઉઠાવીને 
ચોરેલી બીડી સધરે છે. ખીજ ખોરાક વિના ચલાવરો, પણુ ખીડી 
વિના નહિ ચલાવે. લડાઇમાં બીડીની આદતવાળા લડવૈયા બીડી ન 
મળે તો દીન ખતી જાય છે, ને તે કઇ કામના રહેતા નથી. 

ખીડીને વિષે લખતાં મહેમ ઢોલસ્ટૉય લખી ગયેલ છે કે એક 
માણુસતે પોતાની વહાલીનુ' ખૂન કરવાનો વિચાર થયે, તેણે છરી 
કહાડી, વાપરવા તેયાર થયો, પસ્તાયો ને પાછે હઠેયો. પછી બીડી 
પીવા ખેઠો, ખીડીના ધૂમાડા તેના મગજમાં પેઠા, ખીડીના ઝેરથી તેની 
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બુદ્ધિ ઘેરાઇ અને તેણે ખૂન કયું. ઠોલસ્ટીયતી ખાસ માન્યતા હતી 
કે બીડી એ એવા સૃદ્દમ પ્રકારનો નિસો છે કે કેટલેક દરજ્જે એ 
દારૂના કરતાં પણુ વધારે ખરાબ ગણાવો જ્ેઇએ. 

ખીડીનું' ખરચ ૩'ઇ જેવું તેવું નથી, સહું બીડી પીનારને તેના 
ગન પમાણે તે ખરચ ભારૅ પડતું” હોય છે. કેટલાક માણુસો ખી- 
ડીની પાછળ દરમાસે પ પાઉંડ એટલે ૭૫ રૂપિયા ખરચે છે. આ દાખલે 
લખનારૅ નનતે જ્યો છે. 

ખીડીધી પાચનશક્તિ ધટે છે. ખોરાકનો સ્વાદ ન્ય છે. ખાન 
વાનું ૬ીકુ' જણાય છે, એટલે તેમાં મસાલા વગેરે નાખવા પડે 
છે. બીડી પીનારનો શ્વાસ બદખો મારે છે. તેના ધમાડા હવાને 
ખગાડૅ છે. કેટલીકવાર મૉંમાં ચાંદાં પડે છે. પેઢાં તે દાંત કાળાં કે 
પીળાં પડી જાય છે, અને કેટલાકને તો વધારે ભયકર રોગ પણુ 
એથી થએલા જવામાં આવ્યા છે. દારૂનો નિસો ખરાખ છે એવુ 
માનનાર ખીડીનો નિસો કેમ કરી શકે એ ન સમનનય તેવી વાત છે; 
છતાં જયારે ખીડીના ઝેરની સૂદ્દમતાનો વિચાર કરીએ ત્યારે આપણે 
તુરત સમજી શકોએ છીએ કે દારૂને ધિકારનારા બીડી પીવાને કેમ 
તતપર્‌ થાય છે. નીરોગ રહેવા ઇચ્છનતારા માણુસે ખબીડીને જરૂર 
તજવી જ્ેઇએ.- 

દારૂ, તમાકુ, ભાંગ વગેરે વ્યસનો આપણા શરીરનું આરેગ્ય 
છીનવી લે છે, એટલુ'જ નહિ પણુ મનનું ને ધનનુ' આરોગ્ય હણે છે. 
આપણી નીતિનો નાશ થાય છે ને આપણે આપણા વ્યસનના ગુલામ 
ખનીએ છોએ. 

પણુ ચ્હા, કોરી અતે કોકો વિષે સમજ પાડવી ને તે ખરાબ 
છે એમ ઠૅરાવવુ' એ તો કડિન કામ લાગે છે. છતાં તે' વસ્તુઓ 
દૂષિત છે એમ કલ્રા વિના છુટકો નથો, તે વસ્તુએામાં પણુ અમુક 
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પ્રકારનો કેટ રહેલો છે, જે *હા કે કૉરીની સાથે દૂધ-સાકર ન હોય 
તો તેમાં પુદછિ આપનારો ક'ઇ પણુ પદાથ નથી. કેટલાક અખતરા 
માત્ર ચ્હા-કૉરી ઉપર રહેવાના થયા છે તે ઉપરથી સિદ્ધ થયુ છે 
કે તેમાં લોહીને વધારનારી વસ્તુઓ ખીલકુલ નથી. ગ્હા કે કૉ 
આપણે સાધારણુ રીતે થાડાંજ વરસ પહેલાં નજ પીતા; અવસરે કૈ 
દવા વખતે તે વસ્છુઓ પીવામાં આવતી; પણુ હવે સુધારો પેઠા 
પછી ચ્હા-કૅ'ષી સાધારણુ વસ્તુ થઇ પડયાં છે. સહેજ મળવા આન 
વેલા મેમાન પાસે પણુ આપણે એ ચીજ્ને મૂકીએ છીએ; ચ્હાની 
પાર્ટીએ આપીએ છીએ. લૌર્ડ કંઝેનની કારકિર્દીમાં તો ચ્હાએ કેર 
વાળ્યો છે. તે સાહેખે ચહાના વેપારીઓની હિમાયત કરવામાં ચ્હાને 
ફેલાવો ઘેરેધેરે કરાવ્યો ને હવે જ્યાં આ નીરેીગી વસ્તુએા પીતા 
હતા ત્યાં રોગી ચ્હા પીતા થઈ ગયા છે 

કોકો બહુ નથી ફ્રેલાયે, કેમકે તે *્હા કરતાં ક'ઇકિ મોંધે. છે. 
આપણે સારે નશીખે તેની ઓળખ થોડી કરી છે, પણુ તે “ ફેશને- 
લ? ધરેમમાં તો સારી રાજ્યસત્તા ભોગવે છે. 

ચ્હા, કેરી અને કોકો, એ ત્રણે વસ્તુમાં એવો મુષણુ છે, કે તે 
આપણી પાચનશક્તિ મ'દ કરૈ છે. તે નિશાની વરતુ છે, કેમકે તેતુ' 
વ્યસન જેને ચૉંટે છે તે તે મૂછી શકતા નથી. લખનાર પોતે ગ્હા 
પીતો ત્યારે તેને ચ્હાતે વખતે ગ્હા ન મળે તો આળસ આવે; આ 
નિશાની ચોખી નિશ્ચાની છે. એક વેળા લગભગ ચારસે' બૈરી-છે- 
કરાં એકઠાં થયાં હતાં. તેએને ચ્હા કે કૉરી ન આપવી એવો ઠરાવ 
વ્યવસ્થાપકમ'ડળે કર્યો હતો. તે મેળાવડામાંનાં બૈરાંને- સાંજના ચાર 
વાગતે અચૂક ચ્હા પીવાની આદત હતી. વ્યવસ્થા કરનારને ખબર 
પહોંચી કે બોરતોને જે ચ્હા નહિ મળે તો તે માંદી પડશે, અને તેએ 
હાલી ચાલી નહિ શ્રકે; ઠરાવમાં ફેરફાર કરવો પડો. ચ્હા મૂકવાની 
આ. ૩ 
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તૈયારી થતી હતી તેવામાં દોડાદોડ થધ્ીં રહી કે જલદી ચ્હા નેઇએ. 
એરતોનાં માથાં ચઢયાં હતાં; તેએને પળ એ મહીના સમાન લાગ- 
તી હતી. જ્યારે ગ્હા મળી ત્યારે આ ભલ્લી ખાઇએના ચ્હેરા પ્રકા 
સ્યા ને તેઓ સાવધાન થઇ. આ જેવો વણુંવ્યો છે તેવોજ ખબનેલે 
અનાવ છે. એકે બાઇને ચ્હાની આદતથી નવુ તુકસાન પહોંચેલું કે 
તેને ખાધું નજ પચે; માથુ' હ'મેશાં દુઃખે; પણુ જ્યારથી તેણે મનને 
મારી ચ્હા છોડી છે ત્યારથી તેની તબીયત ધણીજ સુધરી છે. ઇંગ્લાંડમાં 
આવેલી એટરસી મ્યુનિસિપાલિટિના ડૉકટરે એવી શોધ કરી છે કે 
તેના લત્તામાં ઉન્નરો ઞરતોને સાનત'તુનાં દરદો છે, તે દરદોનુ' 
જારણુ તેઓતુ' ચ્હાનુ' વ્યસન છે. ચ્હાથી માણુસોતુ' આરોગ્ય બગ- 
ડવાના ધણા દાખલા આ લખનારના અનુભવમાં આવેલા છે, અને તેની 
તો ખાસ માન્યતા છે કે ચ્હાથી આરોગ્યને બહુ નુકસાન પહોંચે છે. 

કશીને વિષે તો આપણામાં દોહરા છે તે ખહુ પ'કાએલે। છે- 

“ કક કટન, ખાયુ હરન, ધાતુહીન ખલક્ષીન; 
લોહીકો પાની કરે, દે ચુન અવગુન તીન. ” 

આ દોહરો વાસ્તવિક લાગે છે. કકે ને વાયુને હરવાની શક્તિ 
કીદ્રીમાં ભલે હોય# તે શક્તિ ખીજ વસ્તુએમાં છે. જેને કૉદી લેવાની 
ઇચ્છા ઉપલાં ખે કારણુસર્‌ થાય તેણે આદુને રસ જરા પીવો, એટલે 
ઝીની ગરજ સારશે; પણુ જે વસ્તુ ધાતુ કે જેનો સંત્રહ કરવાની 
પુરતી જરૂ૨ છે તેને હરી લે છે, જે વસ્તુ બળને ક્ષીણુ કરે છે, અને 
જે વસ્તુ લોહીનુ' પાણી કરૈ છે તેતો તે ત્યાગજ કરવો ધટે છે. 

કોપરાને પણુ કરીના દોષો લાગુ પડૅ છે-તેમાં પણુ ચ્હામાં 
રહેલું તત્વ છે કે જેથી ચામડી તદન જર બને છે. 

જેખોામ આરોગ્યમાં નીતિનો સમાસ કરે છે તેએની આગળ 
. શ્રા ત્રણું વસ્તુની સામે નીચલી વધારાની દલીલ છે. ચ્હા, કૅરી, 
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અને કોકો, એ ધણું ભાગે ગીરમીટમાં મળેલી મજીરીથી પેદા થાય 
છે. જ્યાં કોકો પેદા થાય છે ત્યાં તો સીદીએ ઉપર એટલો જુલમ 
ગુજરે છે, કે જે આપણે તે નજરે નેયે તો આપણુને કોકે લે” 
વાની જરાએ ઇચ્છા નહિ થાય. કેકેોનાં ખેતરોમાં થતા જુલમને 
વિષે મોટાં પુસ્તકો લખાયાં છે. ખરૂં છે કે આપણા બધા ખોરા* 
કની ઉત્પત્તિ વિષે આપણે પૂરૂં જ્ઞાન મેળવીએ, તે સોમાંથી નેવું 
વસ્તુનો ત્યાગજ કરીએ. 

આ ત્રણે વસ્તુતે બદલે નિર્દોષ તે પુછિકારક ચ્હા નીચે ધમાણે 
ખની શકે છે. એને ચ્હાને નામે પીવા હોય તે ભલે તેમ કરે, કૉષ્ીના 
સ્વાદમાં તે આ નિર્દોષ ૨હાના સ્વાદમાં, ધણા કૉક્ીનો સ્વાદ કરનારા 
પણુ તફાવત જેઇ શડયા નથી. ઘઉંને લઈ બરોબર સા% કરવા મૈ 
પછી તેને ચૂલા ઉપર તાવડીમાં શેકવા, તે ખૂબ લાલ થઇ લગભગ 
કાળાશપર આવે ત્યાં લગી ચૂલાપર રાખવા; પછી તેને ઉતારી 
નાની કૉફ્ીની ધ'ટીમાં સાધારણુ ઝીણા દળવા. તેમાંથી એક ચમચી 
ભૃષ્ઠી પ્યાલામાં નાખી તેની ઉપર ઉકળતું પાણી રેડવુ'. નને તે એક 
મિનિટ સુધી ચૂલા ઉપર રખાય તો વધારે સારું થાય છે. તેમાં જ- 
રૂર જણાતાં સાકર ને દૂધ નાખવાં. સાકર ને દૂધ વિના પણુ પી 
શકાય છે. દરેક વાંચનાર આ અખતરા અજમાવી ન્નેવા જેવો છે. 
તે ચહણુ કરી ચ્હા, કૉષ્દી તે કોકો છોડશે તેનો પૈસો બચશે ને તેનુ” 
આરૈગ્ય એટલે દરજ્જે બચશે. જે ધઉંને શૈકવા વગેરેની તકલીફમાં 
પડવા ન માગે તેતે આ પુસ્તકના લેખક પાસેથી ( ઠે. સત્યાત્રહઆશ્રમ- 
અમદાવાદ.) તે ભૂકી મળી શ્રકશે. 

કેટલાક પદાર્થો તદન તજવા જેવા છે એ આપણે જેઇ ગયા. 
જ્ટલાક બીન્ન છે કે જે ખીર્ના કારણને સારૂ તજવા જેવા અથવા 
એમછા લેવા લાયક છે એમ બતાવવાનું રહે છે, આને! વિચાર સુલતવી 
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રાખી હવે આપણે શું ખોરાક હોવો જેઇએ તે વિચારીએ, 

આપણે ખોરાક ખાબતમાં મોટામાં મોટા દુનિયાના ત્રણુ વિ- 
ભાગ પાડી શકીએ છીએ. એક વિભાગમાં એવા માણુસ છે કે જેએ 
મરજથી કે ન ચાલતાં માત્ર વનસ્પતિમાંથી ઉત્પન થએલી વસ્તુઓ 
ઉપર નિભાવ કરે છે; આ ભાગ મોટામાં મોટો છે. તેમાં હિ'દસ્તા* 
નતો મોટો ભાગ, યૂરોપતો મોટો ભાગ અતે ચીન જાપાનને! ધણો 
ભાગ આવે છે. આમાંના થોડા ધરશતે લીધે માત્ર વનસ્પતિ પદાથ 
લે છે, પણુ ખીજ ધણા માંસાદિ ન મળવાથી તેના વિના ચલાવે છે; 
પણુ ને પ્રસંગ આવે તો માંસ સ્વાદથી ખાય છે. આવા ઈટાલીયન, 
અઆઇરીશ, સ્કે।ટલાંડના ધણા માણુસે।, રૂશિયાની ગરીબ વસ્તી, ચીન, 
જાપાનની આમ, બધા ગણાય છે. જેમ કે ઈટાલીમાં મુખ્ય ખોરાક 
મેકેરાની, આયલોડમાં પટાટાં, સ્કેઈટલેમાં એટ મીલ, ચીન જાપા- 
નમાં ચાવલ ગણાય છે. ખીજે વિભાગ એ વનસ્પતિની સાથે ક'ઈ 
“પણુ પ્રકારના માંસ-મચ્છી એક કે વધારે વખત હમેશાં ખાય છે. 
આમાં ઇંગ્લાંડતો મોરો ભાગ આવે છે. હિં*દ્રતાનમાં તાલેવ'ત મુસ" 
લમાન ને હિ'દુએ જેને ધમખાધ નથી તેવા, જેમાં તાલેવ'ત ચીના 
જાપાની વગેરે આવી ન્નય છે, આ વિભાગ પણુ મોટે છે. જે કે 
પહેલા કરતાં બહું નાનો. ત્રીજા વિભાગમાં, બહુ ઠ'ડા મુલકમાં રહેનારી 
કેટલીક જગલી ગણાતી પ્રનન છે, અને કેટલાક સીદીએ છે કે જેએ 
માત્ર માંસ ખાધ્ને જિ'દગી ચલાવે છે. આવા ભાગ ખહુ થોડે છે, 
અતે તે પણુ જેમ જેમ યૂરોપના મુસાફરોના પ્રસંગમાં આવતો 
જાય છે તેમ તેમ પોતાના ખોરાકની સાથે વનસ્પતિ દાખલ કરતો 
જાય છે. આ સ્થિતિમાંથી આપણે એટલુંજ અતુમાત કરી શ્રીએ 
છીએ કે માણુસ ત્રણે રીતે જીવી શકે છે; પણુ આપણે તો એ વિચા- 
રવાતું છે કે સવૈથી વધારૈ આરેગ્યવધેક ખોરાક કયો ? 
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શરીરની રચના જેતાં એમ જણાય છે કે કુદરતે માણુસને 
વનસ્પતિ ખાનારા બનાવ્યો છે. ખીર્ના પ્રાણીઓની નેડે આપણી 
સરખામણી કરતાં એમ નેવામાં આવ્યું છે કે આપણી રચના માત્ર 
મૂળાહારી નજનવરોને વધારેમાં વધારે મળતી આવે છે-ગએટલે કે 
વાંદરાને. વાંદરાના ખોરાક લીલાં ને સૂકાં ફળ ગણાય છે. તેના દાંત 
અતે તેની હોજરી આપણુતે મળતી આવે છે. ફાડી ખાનારાં '્નનવર્‌ 
જેવાં કે સિ'હ, વાધ વગેરેના દાંત ને હોજરીની રચના આપણુ કરતાં 
જુદી છે. તેઓને જે પન છે તે આપણુને નથી. પશુએ જે માં 
સાહારી નથી, જેવા 'કે બળદ વગેરે તેઓને આપણે ક'ઈકે મળીએ 
છીએ; પણુ ધાસનો મોટો જથ્થો ખાવાને તેઓને જે આંતરદાં વગેરે 
છે તેવાં ને તેટલાં આપણુને નથી. આ ઉપરથી ધણા શોધકો એમ 
કહે છે કે માણુસ માંસાહારી નથી, એટલુંજ નહિ પણુ તે ગમે તે 
વનસ્પતિ ખાવાને પણુ સરન્નએલ નથા; તેનો મૂછી ખોરાક તો વન 
સ્પતિમાંએ માત્ર શળ ફળાદિ હોવો જઇએ. 

ર્સાયનચાસ્ત્રોઆએ પ્રયોગો કરીને બતાવ્યું છે કે જે તત્ત્વો 
માણુસને નિભાવવાને જરરનાં છે તે બધાં ફળામાંથી મળી શાકે છે. 
જેમકે કેળાં, નારગી, ખજુર, અ'જીર, સફરજન, અનેનાસ, બદામ, 
અખરેોડ, મગફળી, નાળીએર વગેરેમાં ત'દુરસ્તી નનળવનાર ને કૌવત 
આપનારાં ખધાં તત્ત્વા છે. આ શોધકો માન છે કે માણુસને રસોઇ 
કરીને પકાવવાની પણુ જરૂર નથી. જેમ બીન પ્રાણી માત્ર સૂરજના 
તાપમાંજ પાકેલી વસ્તુ ઉપર્‌ ત'દુરસ્તી ન્નળવે છે તેમજ આપણું 
થવું જોઇએ. તેએ ત્યાં સુધી માને છે કે પકાવવાથી ખાવા લાયક 
વનસ્પતિઓનુ' સત્તત નાશ પામે છે, અતે તેની પોષકરાક્તિ ઓછી 
થાય છે. પકાવેલા ખોરાકથી વનસ્પતિનો ખાસ ગુણુ જે આપણુને 
શહુર-ચેતન-આપવાનો છે તે એછે થાય છે. આમ કહેનારા એમ 
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પણુ દલીલ લાવે છે કે જે વનસ્પતિ પફાવ્યા વિના ન ખાઇ શકીએ 
તે આપણો ખોરાક હોઈજ ન શકે. 

એટલું તો ચોકસ છે કે જેને ઉપરની દલીલ ખરેખર હોય તો 
આપણાં ધરમાં, રસોઇમાં તે ખાવામાં આપણો ધણો વખત જય છે 
તેને બદલે આપણે થોડા વખતમાં ખાવાનો કારભાર સ'કેલી શકીએ. 
આપણાં બેરાંતા બહુ વખત બચે, ધરમાં રસેોડાં વગેરેમાં રોકાતા 
ભાગ ખચે અને તેથી આપણે ધણી ખાખતોમાં એટલા બધા સ્વતતત્ર 
થઇ શ્રક્ીએ કે જેથી આપણે બચેલા વખતનો ને પૈસાનો બહુ સરસ 
ઉપયોગ કરી શ્રીએ. 

પણુ બધા રસોઈ કરતા ખ'ધ પડે, પોતાની સ્રીઓને રસોડા- 
રૂપી કૈદખાનામાંથી છોડૅ, આ્રીઆઓ પોતેજ તે કેદખાનામાંથી છુટવા 
ઈચ્છિ, એ ખછું સ્વપ્ના જેવું લાગે; અને જે ખનવાન્નેગ નથી તેની 
વાત શી કરવી એમ કોઈ કહેશે, પણુ બધા તે પ્રમાણે કરી શકે કે 
નહિ તે વિચાર આપણે હાલ કરતા નથી; શું સારૂં છે એજ વિચાર 
કરીએ છીએ. સ'પૂણુ આરૅગ્યને સમજએ તો સાધારણુ આરીગ્ય 
મેળવી શકીએ. સર્વોત્તમ ખોરાક કચેો। એ જાણીએ તો સાધારણુ રીતે 
શું ખાવું એ આપણે નણી શકશું. 

વળી જે ફળાહાર એ સરસ ખોરાક હોય તો બધા તે ધારણુ 
કરે કે નહિ તેતી સાથે આપણુને બહું સ'બ'ધ નથી, આપણે પોતે તે 
ગ્રહણુ કરી શકીએ તો કરવા જેવા છે; એમાં વિરોધી મત નહિ પડે. 

આ વિષય ઉપર યૂરોપમાં બહુ પુસ્તકો લખાયાં છે. ફળાહારના 
અખતરા કરનાર પણુ યૂરોપિયન મળી આવે છે. કેટલાકે 'પોતાના 
અવુભવ બહાર પાડયા છે. આ બધા ધમેના હેતુથી નહિ પણુ માત્ર 
આરૅેગ્યના હેતુધી પ્ળાહારી થયા છે. જીસ્ઢ નામે એક જમન છે 
તેણે શળાહાર ઉપર સરસ પુસ્તક લખ્યું છે, અને ધણા દાખલા દલીલથી 
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બતાવી આપ્યુ' છે, કે પૂળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે. તેણે ધણા 
દરદદીઓનાં દરદ કળાહારથી ને ખુધ્ષી હવાથી મટાડયાં છે; તે એટ્લે 
સુધી કહે છે કે જે દેશમાં જે કળ થતાં હોય તેમાંથી માણુસ સ'પૂર્ણુ 
પોષણુ કહાડી શકે છે. 

આ જગ્યાએ મારો પોતાનો અખતરો વણેવું એ ખોડું નહિ 
ગણાય. છ મહીના થયાં મેં કંઇજ અન્ન લીધું નથી ને માત્ર કળા" 
હારીજ રશે। છું.₹* દૂધ દહીં પણુ નથી લીધાં. મારો ખોરાક કેળાં, 
મગપ્‌ળી, જેતુનનું તેલ ( એલીવ ઓઇલ ) અને લીંખુ કે એવુ 
ઝ'ઈ ખાટું શળ તથા ખજુર, એ છે. હું નથી કહેતો કે આ અખ- 
તરે। ખરે।બર કૂળાભૂત થયો છે. આવા મહાન ડ્રેરફારની અસર નન 
ણુવા સારૂ છ માસ ખસ નથી, પણુ એટલું તો કહીશ કે જ્યારે 
ખીન માંદા પડયા છે ત્યારે મારી તખીયત સારી રહેલી છે. 
મારામાં પ્રથમ માનસિક ને શારીરિક શક્તિ હતી તેના કરતાં વિરેષ 
છે. શારીરિક શક્તિને માટે એટલુ કહૅવુ' ન્નેઇએ કે જેટલુ' વજન 
હૈં ષથમ ઉપાડી શકતો તેટલુ' કદાચ ન ઉપડે; પણુ જેટલા કલાક 
હું પહેલાં મજુરી કરી શ્રકતો તેના કરતાં વધારે વખત સુધી વગર 
થાડંયે કરી શ્ઞકૅ' છું. માનસિક કામ તો હાલ ખહુજ વધારે કરૂ' છુ 
છતાં તેને પહોંચી વળ છુ. કેટલાક દરદીઓને સારૂ મેં આ પ્રકા- 
રનો ખોરાક અજમાવ્યો છે, તેનાં પરિણામ તો અદ્ભુતજ આવ્યાં 
છે. તેતુ' વણુન દર્દો વિષેના પ્રકરણુમાં આપવાની ધારણા છે. એટલે 
બીજના અનુભવથી, મારા પોતાના અનુભવથી, ને જે વાંચ્ચું-વિચાર્યુ 
છે તેથી એટલું તો લાગે છે કે દ્ળાહાર એ ઉત્તમ ખોરાક છે, 

હું માનતો નથી કૈ આ ભાગ વાંચીને ફળાહારતો અખતરે 

* હે તે! શ્રીયુવ ગાંધીને ફળાહાર ઉપરજ રહેવાને લગભગ બે ત્રણૂ 
વર્ષ થઇ ગયાં છે. મ'ત્રી જર. સ. 
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કરેવા કોઇ મડી જશે; મારા આ લખાણુની અસર ભાગ્યેજ વાંસચ- 
નોરની ઉપર થશે; પણુ મારે જે સય લખવુ છે ને ધારણા મેજ 
છે તો પછી મતે જે બરોબર ભાસ્યુ' છે તેજ બતાવવાની મારી 
શૂરજ સમજું છુ. 

પણુ જે કોધ વાંચનારને ફળાહારતો અખતરો કરવાનો વિચાર 
થાય તો તેણે ઠેકડો ન મારતાં ધીમે ચાલવાની મારી ભલામણુ છે. 
અધાં પકરણે તે વાંચી રહે પછી તેણે સાર ખે'ચી, સમજીને જે ફે 
કેરવુ' હોય તે કરવુ. 

હવે પછીના વિભાગમાં બીન્ન વગના ખોરાકના વિચાર આપણે 
કરીશું. તે વધારે માન્ય થઇ પડશે, એમ મારૂં માનવુ' છે, અને આ 
વિભાગ તે વિભાગ પછી વધારે સમનશે. 

જેએ આ પ્રકરણો ધ્યાનપૂવૈેક વાંચતા હોય તેઓને મારી એટલી 
વિનતિ છે કે પ્રકરણૂ। પૂરા થયા પછીજ તેમણે છેવટના વિચાર ખાંધવા. 

ખીજા દરજ્નનોા અને ફળાહારથી ઉતરતો ખોરાક વનસ્પતિ છે. 
આમાં બધી જતનોા ભાજીપાલો, દાણા, કઠોળ અને દૂધ વગેરેનો 
સમાસ થાય છે. જેમ ફળાહારમાં માણુસને ન્નેધતાં તત્ત્વા મળી રહે 
છે તેમ વનસ્પતિમાં પણુ છે; છતાં બન્નેની અસર એકજ નથી, આ- 
પણુને જે તત્તવા ખોરાકમાંથી મળે છે તેમાંનાં કેટલાંક તો હવામાં 
પણુ છે, છતાં હવામાંથી તે મેળવી ખોરાકની વસ્તુ વિના ચલાવી 
ગ્રકતા નથી. વળી વનસ્પતિ માત્ર રાંધવાથી તેનુ' અસલ રવરૂપ ખુવે 
છે, અને તેટલે દરજ્જે નમાલી બતે છે; અને વનસ્પતિ ધણે ભાગે 
પકાવ્યા વિના આપણે ખાઇ શ્ઞકતા નથી; છતાં માણુસે જે રસોઇ 
કરેલું અન્ન ખાવુ' છે અને ભાજીપાલા વિના નજ ચાલ તો તેમાંથી 
શું ઠીક છે એ વિચારવા જેવુ છે. 

ખધાં અનાજમાં ધઉં સર્વોપરી છે. એકલા ધઉં ખાઇતે માણુસ 
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નભી શકશે, તેમાં પોષણુ કરતારી બધી વસ્તુ ઠીક પ્રમાણુમાં છે. તેની 
અનેક જાતની ચીજે બની શકે છે, અને તે સહેલાઈથી પચે છે. બચ્ચાં- 
એને સારૂ જે તેયાર ખોરાકો મળે છે. તેમાં પણુ ક'ધક ધઉંતો ભાગ 
હેય છે, ધઉંની પ'ક્તિમાં બાજરી, જવાર ને મકાઇ આવે છે, અને 
તે બધાંની રોટલી કે રોટી થઇ શકે. જે કે ધઉંતી બરોખરી તે 
અનાન્ને નથી કરી શકતાં. ધઉં કેવા પ્રકારે ખાવા એ જરા સમજવા 
જેવુ' છે. સફેદ આટો કે જેને આપણે મીલ ફ્લાવરના નામથી ઓળખીએ 
છીએ તે તદન નકામો છે, તેમાં ક'ઇ સત્ત્ત નથી. તેને માટે ડૉક્તર 
એલીન્સન એમ જણાવે છે કે તે ખોરાકની ઉપર તેણે એક ફૂતરાને 
રાખેલો તે મરી ગયો, પણુ બીજે આટો હતો તેની રોટી ઉપર ફેતરો 
ખરોબર રહી શકયો. સફેદ આટામાંથી ધઉંતી યુલી કહાડી લીધેલી 
હેય છે, અતે સ્તાદ તથા કૈવત તે! થૂલીમાં રહેલાં છે. સફેદ આટાની 
શેટીની ધષ્ય]ી ખપત છે તેતું કારણુ એ જણાય છે કે માણુસો 
બીજ સ્વાદ કરવાને માગે તેથી તેની સાથે સફેદ રોરી સ્વાદને સારૂ 
વાપરે છે. જેમકે ચીઝના ખાનારા કૌવત ચીઝમાંથી મેળવે છે, પણુ 
રોટીતે આધારે ચીઝ ખાય છે તે ખાઇ ગ્રકે છે. આવા આટાની 
શેટલી પણુ ' ખરાબ હોય છે; તે ચવડી બને છે, ને તેમા સ્વાદ 
કે ગુણુ નથી રહેતાં. સર્સમાં સરસ આદઢો તો એ કે જે બરે 
અર સાફે કરેલા ધઉ'નોા ધેર દળ્યો હોયઃ તેમા પણુ પથ- 
રાની ધઢીથી હાયે દળાચોા હોય તે સર્વોત્તમ ગણાય છેઃ 
પણુ જે પથરાની ધટી ન મેળવી શકે તે થોડી કિ'મતે હાથવતી 
ચકર ફેરવવાની ધ'ટી ધરમાં રાખીને પોતાનો આટા દળી શકે અથવા 
તો બનર્માંથીં ખોયર્‌ મીલ અનસીફ્ટેડ લઇ તેતો ઉપયોગ કરી શકે. 
દળેલા આઢાને વગર ચાળેલ્ો વાપરવો જોઇએ. આ આટાની રોટલી 
સ્વાદે મીઠી ને કસવાળી રહે છે; તેમ સફેદ આટા કરતાં વધારે મુદત 
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ચાલે છે; કમકે તેમાં સત્તત હોવાથી તે આટો મેદાના આટા જેટલે 
વાપરી શકાતો નથી. 

ખજરની રોટી તદન નકામી છે એ વાત ધ્યાનમાં રાપખપવા જેવી 
છે; તે રોટી સફેદ અથવા ખાઉન હોય તો પણુ તેમાં ભેગ આવે છે. 
વળી ખમીર નાખીને આઢટાને સોડવીને તે રોટી ખનાવવામાં આવે છે 
આ મેટો દોષ છે. સોડવેલા આટાની રોટી નુકસાનકારક છે એવુ' ધણા 
અનુભવીનુ' કહેવુ' છે. વળી બનનરની રોટી તેયાર કરતાં ત'દલ નેં 
ચરખી ચોપડવામાં આવે છે એવા કારણુસર તે બન્ને પ મુસલ- 
માનને (્યાજ્ય હોવી ન્નેઇએ. ધેર પડવેલી રોટલી કે રેઢી 
સકીને બજારની રોઢીથી પેટ ભરવુ' એ તે! માત્ર આળ- 
સતી નિશાની ગણાય. 

ધઉં ખાવાને બીજે સારો ને સહેલે! ઉપાય એ છે કે ધઉને ન્નડા 
ભરડવા કે ભરડાવવા, ને તેની યૂલી બનાવીને ખાવી. આ યુલીને પાણીમાં 
ખૂબ ખબાશી તેમાં દૂધ કે ધી સાકર નાખીને ખાધાં હેય તો તેનો 
સ્વાદ સારો લાગે છે, અને તે ખીજ ખોરાક કરતાં સરસ ખોરાક છે. 

ચોખામાં સત્વ જનેવામાં આવતું નથી, અને એકલા ચોખા 
ઉપર્‌ માણુસ નભી શકે એ વિષે શ'કા છે; તેની સાથે દાળ, ધી કે 
દૂધ વગેરે પદાર્થો હેય તોજ નિભાવ થાય. ધઉં માત્ર પાણીમાં રાંધીને 
તેતાથી સારી રીતે ત'દુરસ્ત રહી શકાય છે. 

ભાજીપાલ્ો આપણે મુખ્યત્વે કરીને સ્વાદને ખાતર લઇએ છીએ. 
તેનો ચુણુ રૅચક છે, તેથી તેમાં કેટલેક અ'શે લોહી સુધારવાનો ગુણુ 
છે; છતાં તે ખડની નત હોઈ પચાવવામાં મુસ્કેલી આપે છે, અને 
હેોજરીને વધારે પડતું કામ સોંપે છે. બધાનો અતુભવ હશે કે જેએ 
ભાજપાલ્ે વધારે ખાય છે તે નરમ ખાંધાના હોય છે. તેઓને 
આપણે “પેપચીદાસ ' કહીએ છીએ. તેએને અપચો વારવાર થાય 
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છે, અને અજીણુની દવા લીધા કરૅ છે. કેટલોક ભાજપાલો તો ખડ છે, 
એમ આપણે ચોખ્ખી રીતે જેઈ શકીએ છીએ; એટલે ભાજીપાલે 
ખાવો, પણુ ધણુાજ થોડે ખાવો જેઇતઞ; એ યાદ રાખવા જેવું છે. 

કઢૉળ-વટાણુ, વાલ, તુવેર, મઠ, મગ, મસુર-બહુ તેજ ખોરાક 
ગણાય છે. તેને પચાવતાં મુશ્કેલી આવે છે, કૈમકે તેને સાર હે।જન 
રીમાં પુષ્કળ અસિ જેઇએ. કઠોળ ખાનાર માણુસને વખતોવખત 
વા સરે છે, તેતો અર્થે એજ થયે કે તેનાથી કઠોળની બરદાસ થઈ 
નથી. કકોળને આપણું “વાયડાં' ગણીએ છીએ એ પણુ એવાજ 
કારણુથી. કઠોળમાં એ ગુણુ છે કે તે લાંખી સુદત સુધી આપણુને 
નિભાવે છે. જે માણુસને બહુ મજીરી કરવી પડતી હોય તે માણુસ 
કઠોળની ખર્દાસ ઠીક કરી શકશે ને તેમાંથી ક'કે પ્રાયદ્દો પણુ મેળવે; 
પણુ આપણે સાધારણુ રીતે ઓછી મહેનત કરનારા છીએ તેનાથી 
કઠોળ બહુ ન ખાઈ શ્રકાય. મજીર અને ગાદીએ ખેસનારા બન્ને એક- 
જ જાતનો કે એકજ વજનતેો ખોરાક નજ ખાઈ શકે. 

હીટર હગ કરીને પ્રખ્યાત લેખક ઇંગ્લાંડમાં છે, તેણે ધણુ 
પ્રયોગો કરીને બતાવી આપ્યુ' છે, કે કકોળ ખહુ ખરાખ વસ્તુ છે. 
કહોળથી આપણુ! શરીરમાં એક પકારનો એંસીડ વિશેષ પેદા થાય છે, 
ને તેથી આપણુને ધણા રોગો થાય છે, ને તેથી આપણુને ધડપણુ 
વહેલું આવે છે. આમ હોવાનાં તેણે ધણાં કારણે આપ્યાં છે, તે 
અહીં આપવાની જરૂર નથી. મારો પોતાનો અતુભવ એમજ સુચવે 
છે કે કઠોળ ખાવામાં નુકસાત છે; છતાં જેનાથી સ્વાદ નજ છોડાય' 
તેણું એવી વસ્તુ વિચારીને ખાવા જેવી છે. 

હવે આપણે વનસ્પતિમાંની કેટલી વસ્તુ તજવા જેવી છે તેતો 
વિચાર કરવો ધટે છે. ણિ'દ્સ્તાનમાં લગભગ દરેક જગ્યાએ મરચાં, 
ને તેને લગતો બીજે મસાલો, જેવાં કે ધાણા, જીરૂં, મરી વગેરે 
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ખાવાનો બહુ ચાલ છે; આ ચાલ બીન ભાગમાં એટલે દરજ્જે 
નથી. અહીંના સીદીઓતે પણુ જે આપણા મસાલાવાળા ખોરાક 
આપીએ તો તેઓ તે એકાખએેક નહિ ખાય; કેમકે તેમાં તેએને બદ- 
સ્વાદ લાગે છે. ધણા ગોરાએ કે જેમને મસાલાની આદત નથી, તેએ 
આપણો મસાલાદાર ખોરાક બિલકુલ નહિ ખાઇ શ્રકે અને જે પરાણે 
ખાય તો તેમની હોજરી બગડે છે ને તેમના મૉંમાં ફોલ્લા પડે છે. આ 
મે' પોતે કેટલાક ગાોરાએને વિષે અનુભવ્યું છે. આ ઉપરથી એટલું 
તો કહી શકાય કે મસાલો જતે સ્વાદિદ્ટ છે એવું ક'ઈ નથી; પણુ 
આપણે ધણા કાળથી આદત પાડી છે, તેધી તેની ગ'ધ તથા તેતો 
સ્વાદ પસ'દ કરીએ છીએન* પણુ આપણે જષ્યુ છે કે સ્વાદતેજ સાર્‌ 
ખાવું એ તો આરેોગ્યતે તુકસાન કરનારૂં છે. 

ત્યારે હવે મસાલો ખાવાનો હેતુ તપાસીએ. સૌ કોઇ કબલ 
“કરશે કે મસાલો ખાવાને હૈતુ એ છે કે તેથી વધારે ખોરાક ખવાય 
ને વધારે પચે. મરચાં, ધાણા, જીર્‌' વગેરેમાં પેટમાં અમિ ઉત્પન્ન 
કરવાનો ગુષુ છે, અતે તેથી આપણુતે વધારે ભૂખ લાગતી જણાય 
છે. તેનો અથે એવો કરવો કે ખાધેલું બધું પચી ગયુ' ને તેનું 
ચોખ્ખુ' લોહી બત્યુ', તો તે ભૂલભરેલો વિચાર ગણાશે. ધણાં માણુસે। 
જે બહુ મસાલો ખાય છે તેઓની હોજરી છેવટે નાજુક થઇ નય 
છે, તે કેટલાકને તો સ થહણી પણુ થાય છે. એક માણુસને બહુ 
'સર્ચાં ખાવાતી આદત હતી; તે તેનાથી ન મૂકાયાં ને જુવાનીમાં છ * 
માસ ખાટલે ભોગવી મરણુ પામ્યો. આપણુ ખોરાકમાંથી મસાલા- 
માત્ર ખાતલ્ઞ કરવા એ ખહું જરૂરનુ છે. 

જે મસાલાને લાચુ પડે છે એજ ટીકા નીમકને લાગુ પડે છે. 
આ વાત કોઇને ગમશે નહિ, ધણાને ભય'કર લાગરે, છતાં તે અનુ- 
ભવસિદ્ છે. વિલાયતમાં એક મડળ તીકળ્યું' છે તેતો મત એવે 
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છે કે તીમક એ ધણાક મસાલા કરતાં પણુ ખરાબ વસ્તુ છે. આપણા 
ખોરાકમાં આપણુને વનસ્પતિજનિત નીમક મળે છે; તેનીજ જરૂર છે 
ને તેટલુ' બસ છે, પણુ દશ્યાઇ મીઠું અથવા ખતીજ મીડું' એ તો 
વગર્‌ જરૂરનુ' છે, અને શરીરમાં જેવું જય છે તેવુંજ પસીનાવાટે ને 
ખીજ રીતે તીકળી જય છે; એટલે કે તેતો ક'ઈ ખાસ ઉપયોગ 
શરીરમાં થતો જણાતો નથી. ગક પુસ્તકમાં ત્યાં સુધી જણાવ્યુ' છે 
કે નતીમક ખાવાથી લોહીમાં બિમાડ થાય છે, પણુ જેણે ધણાં વર્ષે 
સુધી નીમક ન લીધુ' હોય ને જેણે પોતાનુ' શરીર બીજી રીતે સ્વચ્છ 
રાખ્યુ' હોય તેતનુ' લોહી એવું ચોખ્ખુ' થાય છે કે તેની ઉપર સડ 
વગેરેના દશની અસર થતી નથી, કેમકે તેવાના લોહીમાં એવા દ'શેની 
અસરતે દૂર કરવાનો ગુણુ રહેલો હોય છે. આ વાત બરેખર છે કે 
નહિ એ આપણે જણી નથી શકતા, પણુ એટલુ' તે અતુભવપૂર્વક 
કહી શકુ' છું, કે ખાંસી, હરસ, દમ, રક્તપ્રવાહ વગેરે દર્દોની ઉપર 
જો નીમક મૂકાય તે! તેની તાત)ાલિક અસર થાય છે. એક હિ'ીતે 
ધણા લાંબા સમયથી દમ ને ખાંસીતું દરદ હતું તે નીમક મૂક- 
વાથી .તે તેની સાથે જે બીજ ઇલાજે લેવાના હતા તે લેવાયાથી મટયુ', 
તીમક નહિ ખાવાથી કોઇને પણુ માટી અસર થઇ એવું મે' અનુભવ્યું 
નથી, મને તો તીમક તજ્યાને બે વષે ઉપરાંત થયા છતાં તેની માઠી 
, અસર હું જતો નથી, પણુ કેટલાક ફાયદા અતુભવું છું. પાણી ઓછું 
પીવું પડે છે, શરીરમાં સુસ્તી એછી રહે છે. મારે પોતાને નીમક મૂક 
વાતો પ્રસંગ પણુ વિચિત્ર હતો, જેના દરદતે સારૂં મે' તીમક છોડયું” 
તેતું' દરદ ત્યાર પછી હ'મેશ્ઞાં કેદમાં રહ્યું છે. જને તે દરદી તદન નીમક 
છોડી શકત તો દરદ નિમકેળ થાત એવે પણુ મારે વિશ્વાસ છે. 


નીમક છોડનારે ભાજીપાલો ને કઠોળ છેોડવાં પડે છે એ ભારે 
પડતું લાગે છે એમ મે' ધણા પ્રયોગોમાં જેયુ'; પણુ લીલ્ષોતરી ને 
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તાઃ. હાઉ તાર વદિ 


કઠોળ છોડયા વિના નજ ચાલે એવું છે. મને ખેમ ભાસ્યું છે કે 
લીલોતરી અને કહેળ નીમક વિતા પચાવવાં મુશ્કેલ પડે છે. આને 
અથે એમ થતો નથી, કૈ તીમક પાચન વધારનારી વસ્તુ છે; પણુ 
જેમ મરચુ' ખાધાથી પાચનશક્તિ વધતી નથી પષુ માત્ર વધી એમ 
જણાય છે, અને છેવટે તેથી થતું નુક્સાન જેવામાં આવે છે, તેમ 
નીમકતુ' છે. એટલે તીમક છોડનારે લીલોતરી ને કઠોળ અવશ્ય છોડવાં 
જઇએ. આ પ્રયોગ સૈ પોતાની ઉપર કરીને તેતી અસર અજમાવી 
શકે છે. જેમ અપ્ીણુ છેડનારને થોડા દિવસ મુસીબત જણાય છે, અને 
શરીર શિથિલ જણાય છે, તેમ નીમક મૂકનારતે પણુ જણાશે; તેથી 
હારવા જેવુ' નથી, ખ'ત રાખવાથી નીમક છોડનારને ફાયદોજ થશે. 

દૂધ એ પણુ તજવા યેગ્ય વસ્તુમાં ગણુવાનતી આ લખનારે 
'હિ'મત કરી છે. તેતો આધાર એક તો તેનો પોતાનો અનુભવ છે. 
પણુ તે અનુભવને ખાજીઃએે રાખવાની જરૂર છે. દૂધના મહિમા 
'વિષે આપણુને એવો સખત વહેમ છે કે તેતો નાશ કરવો એ ફ્રોકટ 
પ્રયત્ન કરવા જેવુ' છે. વાંચનાર આમાં બતાવેલા બધા વિચારે કબલ 
રાખશે એવુ' લખનાર ધારતો નથી, અતે વિચારો જેને પસ'દ પડશે 
તે બધા તેનો અમલ કરશે એવુ' પણુ તે ધારતો નથી; તેને હેતુ 
પોતાના વિચાર રજી કરવાનો છે. તેમાંથી જેને જે યોગ્ય લાગશે 
તેને તે મહણુ કરશે, એટલે દૂધ વિષે પણુ લખવુ' એ અયોગ્ય નથી. 
ધણા દાક્તરોએ જણાવ્યુ' છે કે દૂધ એ કાળજ્વર પેદા કરનારી વસ્તુ 
છે, તે વિષે ચોપાનીયાં નીકળ્યાં છે, દૂધમાં હવાઇ જ'તુએઓ તુરત 
પડે છે, દૂધમાં આરોગ્યને હાની કરનારા જ'તુ તુરત પેદા થાય છે, 
દૂધતે સાચવવા આપણુને ભારે પ્રયત્ન કરવા પડે છે, દક્ષિણ આકિ- 
કામાં દૂધખાનાંઓને લગતા કાયદાએ છે. દૂધ કેમ નળવવુ', કેમ 
રાખવું, વાસણા કેમ સાફ રાખવાં એ વિષે ધણી સૂચનાઓ છે. 
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ખા પ્રમાણે જે વરતુનુ' જતન કરવુ' પડે ને જે ન થાય તો તેમાંથી 
નુકસાન થાય તે વસ્તુ મૂકવી કે રાખવી, ત વિચારવા જેવુ' ગણાશે. 

વળી ગાય કેવી છે, તે શું ખાય છે તેની ઉપર્‌ સારા કે નઠારા 
દૂધનો આધાર રહે છે. ક્ષયધી પીડાતી ગાયના દૂધથી પીનારને ક્ષય 
થવાના દાખલા તખીખો રજી કરે છે. તદન ત'દુરસ્ત ગાય મળવી 
મુશ્કેલ છે, ને જને ગાય ત'દરસ્ત ન હોય તો તેતું' દૂધ પણુ રોગી 
હેય છે. રોગથી પીડાતી માતાનુ દૂધ બાળકને આપવાથી તે રેગતું 
ભોગી થાય છે એ સા જણે છે, વળી ધાવતા બાળકને દરદ થાય 
«યારે વૈદો દવા બાળકતે નહિ આપતાં માતાને આપે છે કે જેધી 
તેના દૂધ વાટે તે દવાતી અસર ભાળક ઉપર થાય; અને જે હઝી- 
કત સ્ત્રીના દૂધને લાગુ પડૅ છે તેજ હકીકત ગાયના દૂધને લાગુ પડે 
છે. આમ દૂધ પીનાર એ દૂધ દેનારના ખોરાકની સાથે, ને તેની ત'દુ- 
સ્તી સાથે ગાઢો સ'બ'ધ ધરાવે છે. આવી વિટ'બના ને જેખમે જે 
દૂધ લેવામાં છે તે દૂધ તજવુ' એજ યોગ્ય નહિ ગણાય? તાકાદ 
આપવાતો જે ગુણુ દૂધમાં છે તે ધણી વરતુઓમાં છે. જેતુનનુ' તેલ 
દૂધની ગરજ ધણે ભાગે સારે છે. મીઠી બદામને ગરમ પાણીમાં 
પલાળી, છાલ ઉખેડી તેનો મેદો કરી તેની સાધે પાણી ભેળવી તેતે 
એકરસ કરવાથી દૂધના બધા સારા ગુણુ તેમાં હોય છે; ને દૂધથી 
નીપજતાં નેખમ તેને વિષે નથી રહલ્યાં. છેવટમાં કુદરતનો નિયમ 
તપાસીએ; વાછરડું ધોડા માસ દૂધ ધાવી પછી મૂષ્ી દે છે, તે દાંત 
આવે કૈ તુરત દાંતતો ઉપયોગ થાય તવી વસ્તુ ખાવા મ'ડી નય 
છે; તેમજ મનુષ્ય જતિને વિષે હોવુ' જેઇએ. માત્ર બાળ અવ- 
સ્થામાં દૂધ પીવાને આપણે સરજએલા છીએ. આપણુતે પણુ દાંત 
આવે ત્યારે આપણે યાતો સફરજન વગેરે લીલા મેવા ને ખદામ વગેરે 
સકા મેવા ચાવીએ અથવા રોટલી ચાવીએ. 'દૂધની સુલામીમાંધી છુટ- 
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નાર માણુસ કેટલો પૈસો ને કાળ અચાવી શકે છે એ ઉપર વિચાર 
ઝરવાતુ' આ સ્થળ નથી, પણુ સો પોતાની મેળે તે તપાસી શકશે. 
દૂધમાંથી ઉત્પન્ન થતી વસ્તુઓની પણુ જરૂર નથી. છાશની ખટાશ 
લીંખુમાંથી મળે છે. તેમાંનુ' બીજા સત્ત્ત બદામ વગેરેમાંથી મળે છે. 
ધીના બદલામાં તેલ તો હન્નરેો હિ'દી ખાય છે, 

છેવે ત્રીન્ન દરજ”નતો ખોરાક જરા તપાસીએ. તે વનસ્પતિ 


અને માંસમિશ્રિત છે. આવો ખોરાક ધણાં માણુસો ખાય છે, ને 
તેમાંના ધણા દર્દોથી પીડાય છે; ને ધણા નીરોગ પણુ જણાય છે. 


આપણે માંસ ખાવાને નથી સરન્નયા એ તો આપણા શરીરના ખધા 
અવયવોને આપણે બાંધો પ્રત્મક્ષ બતાવી આપે છે. માંસના ખોરાકથી 
શરીર્‌ ઉપર્‌ થતી માઠી અસરતું વણુન દાક્તર કિ”ગ્ઝ ફોર્ડ, ને દાક્તર 
'હૈંગે આખેહ્બ આપ્યું છે. જે એસીડ કઠીળ ખાવાથી પેદ્દા થાય છે 
તેજ ગએસીડ માંસ ખાવાથી થાય છે, એમ તેણે સાખીત કરી આપ્યુ 
છે, માંસ ખાવાથી દાંતને ઈશ્ન પહોંચે છે, સંધિવા થાય છે, તે 
ખાવાથી માણુસમાં ક્રોધ વધારે ઉત્પન્ન થાય છે, ને જેને ક્રોધ છે 
તે પણુ રોગી છે, આપણી આરેગ્યની વ્યાખ્યા પ્રમાણે ક્રોધી માખુસ 
તીરોગી ન ગણાય. ર 

ચોથા તે છેલ્લા દરજજાના ખોરાક ખાનારા એટલે માત્ર માંસ* 
ભક્ષીનો વિચાર કરવાની જરૂર રહેતી તથી, તેઓની અધમ દશા 
એવી છે કે તેઓનો વિચાર કરતાં આપણે માંસ નજ ખાઇએ. તેએ! 
કોઇ પણુ પ્રકારે નીરોગી નથી. જરા ઉંચે ચઢે છે, કે જ્ઞાન મેળવે છે 
એટલે તુરત તેઓતુ' મત વનસ્પતિ આહાર તરફ દોડે છે. 


આ ખધાતો સાર એ આવ્યો કે કેવળ ફળાહારી થનાર થોડાજ 


નીકળરૈ, પણુ સૂક્ઠાં ને લીલાં ફળ, ધઉં તથા એલીવ આઔઇલનેો 
અખતરા કરવા યથેોગ્ય છે તે તે ઉપર માણુસ ત'દરસ્તી જાળવી 


શકે છે. દળની અ'દર્‌ કેળાં પ્રધાનપદ ભોગવનારૂ' છે. શિવાય ખજુર, 











કેટલુ' ને કેટલી વખત ખાવુ' ? જહ 











આલુખુખાર, અ'જર એ ખધાં તાકાદ આપનારાં છે. લીલી દ્રાક્ષ લોહી 
સુધારક છે. નારંગી, સ'ત્રાં, સફરજન એ બધાં કેળાંની સાથે મેળવી 
રેટલીની સાથે ખાઇ શકાય છે. રોટલીમાં આલીવ એઇલ નાખવાથી 
સ્વાદ બગડતે। નથી. આવા ખોરાકમાં અડચણુ ઓછી રહે છે, 
તેથી ખચે એળછું' છે, ને મીઠાં મરચાંની, દૂધની કે સાકરની જરૂર 
પડતી નથી. છુટી સાકર એ તે! તદન નકામી વસ્તુ છે. બહુ ગળ્યું 
ખાનારાના દાંત વહેલા પડી ન્નય છે, ને તેટલા ગળપણમાંથી કઇ તેઓ 
કાયદો મેળતતા નથી. ધઉં, બદામ, મગ॥ળી, અખરોટ, લીલો મેવો એ 
ખધામાંથા અનેક વસ્તુઃખેો ખાવા યોગ્ય બનાવી શકાય છે. 

ખોરાક કેટ્લે લેવો ને ડયારે લેવો, એ હવે ખોરાકના સ'બ'ધમાં 
વિશ્રાર્વાનુ' રજુ; તે હવે પછોના પ્રકરણુમાં વિચારીશું. 





અ. ૪ 
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ન્-્્ઝદત્સ્ટ--- 
કેટલુ' ને કેટલી વખત ખાવુ? 





ખારક સરસ છે ગ આપણે વિચારી ગયા. કેટલું 
ને કેટલી વખત ખાવું એ વિચારવાની «૪રૂર 
છે, અતે તે વિષયને માટે જૂ દુ' પ્રકરખણુ રાખવું 
ધટે છે. ક'ઇક અ'શે કેટલુ' ખાવુ' એની સાથે 
“નજિ સ'બ'ધ રાખે છે. “ કઇક અશે ' એમ કહેવાતો 
હેતુ એ ઝે પ કે જે વજન ખાવુ' નેઇએ તે વજન માણુસ ગએેકજ 
વખતમાં ખાઇ શકતો નથી, તેણે ખાવું ન જોઇએ; એટલે ધણે ભાગે તો 
કેટલુ' ખાવુ' ને કેટલી વખત, એ પરસ્પર સ'બ'ધ ધરાવતાં નથી. 
કેટલુ' ખાવુ' એ વિષે ડૉડટરોના ધણા મત છે. એક વડટર 
કહે છે કે ખૂખ ખાવુ' તે જૂદી જૂદી જાતનાં ખોરાકનાં ગુણુ પ્રમાણે 
ખાવાનાં વજત આપ્યાં છે. બીજને ડીડટર કહે છે કૈ મજુરી કરનારે 
અતે માનસિક કામ કરનારે જૂદા પ્રકારનો તે જૃદા વજનમાં ખોરાક લેવો 
ન્તેઇએ.- વળી ત્રીજે કહે છે કે મજાર ને જમ બન્નેને સરખો ખો 
રાક ખાવાતેો છે-ગાદીપતિને એછે ચાલે ને મજીરતે વધારેજ 
જેધએ એવો નિયમ નથી, નબળા ને સખળાતે જૂદાં વજન જેધએ 
એ તો સો કોઇ જણે છે. મરદ અને આના ખોરાકમાં તફ્ઞાવત હોય છે. 
મોટા ને બાળકના, ધરડા ને જાવાનના ખોરાકના વજનમાં તફાવત 
હોય છે. છેવટે એક લેખક તો એવું કહે છે કે જે આપણે ખોશાકને 
ગમેટલો ચાવીએ કે તેનો તદન રસ મોંઢામાં થઇ જાઇ થુ'કતી પેઠે પોતાની 
મેળે ગળે ઉતરી જાય, તો આપણે માત્ર પાંચથી દશ રૂપીઆ ભાર 
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મતાઈ"પફ#ઇ” પ ાકાીઈ” પાઇ” ૮” અમત 


ખોરાકથી ચલાવી શકીએ. આ માણસે પોતે હન્નરા અખતરા કર્યો 
છે. તેનાં પુસ્તકોની હજારો નકલ ખપી છે, અતે તે બહુ વ'ચાય છે. 
આવી સ્થિતિમાં કેટલું ખાવું એ વજત આપીને જણાવવું તે ફે।કટ છે. 

પણુ ઘણું ભાગે બધા દાક્તરો લખી ગયા છે, કે સે*કડે નવ્વાણું 
ટકા માણુસ, જેઇએ તેતા કરતાં વધારે ખોરાક ખાય છે. ડીડટરો 
એમ ન લખી ગયા હોત તોપષુ આપણે તે વાત સમજ શકીએ 
એવી સાધાર'ગુ છે. આમ હોઇને ઓછું ખાઇને કોઇ પોતાની તળી 
યત બગાડે એવી ધાસ્તી રખી, એછામાં ઓણું કેટલુ” ખાવું જનેઇએ, 
ગએ કહેવાની જરૂર રહેતી નથી. ખરૂ' જેતાં તો એમ કહેવાની જરૂર 
છે કે જ્યારે આપણા ખોશાક વિષે આપણે વિચાર કરતા થઇએ 
ત્યારે આપણે બધાએ ખોરાક ઘટાડવો જઇએ. 

ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણું ખોરાકને ખૂબ ચાવવાતી જરૂર છે. તેમ 
કરવાથી ધણા એછા ખોરાકમાંથી વધારે તે વધારે સરસ સતત આપણે 
ખે'ચી શકીશું તે આપણને દરેક રીતે કાયદ્દો થશે. એવું બતાવવામાં 
આવ્યુ' છે કે જે માણુસ યોગ્ય ખોરાક પચે એટલેજ પયાય છે તેતો 
દસ્ત થોડે, બાંધેલો, કાળાશ પડતો, ચીકણો, સુકો ને દુગેધથી તદન 


રહિત હોય છે. આવો આખે દસ્ત જેને ન આવે તેણે વધારે અતે 
અયાગ્ય ખોરાક ખાધો છે, અતે જે ખાધો છે તે બરોબર ચાવીને 


માંમાંના થુ'કની સાથે મળવા દીધો નથી. આ રીતે માણુસો પોતાનો 


દસ્ત વગેરેની હાજતો ઉપરથી કહી શકે છે કે તેગે વધારે કે એણું 
ખાધુ' છે. જેની જીભ સવારના બગડેલી છે, જે ખેચેનાથી સૂવે છે, 


જેને રાત્રે સ્તમાં આવે છે તેણે વધારે ખાણું છે. જેતે રાતતા 
પેસાબ કરવા ઉઠવું પડે તેણે પ્રવાહી પદાર્થે બહું ખાધા-પીધા છે. 


આમ બારીક અવલોકન કરીતે દરેક માણુસ પોતપોતાના ખોરાકનુ 
વજન કહછાડી શકે છે. ધણા માણુસતા શ્વાસમાં બદખો હેય છે; તેને 


રેતા ખોરાક અવશ્ય હજમ થયો! નથી. કેટલીક વાર્‌ વધારે ખાનારને 





પર આરેગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 


કાઇ પૂ 


ગુમડાં થાય છે, તેતે ખીલ ફરી નીકળે છે, નાકમાં માલણુ થ્રાય 
છે. આ ખધા ઉપદ્રવોતે આપણે ગણુકારતા નથી. કેટલાકને હેડકીજ 
આવ્યા કરે છે, કેટલાકતે વા સરે છે. આ ખધાનેો અથે તે 
એટલેજ છે કે આપણુ પેટ એ આપણુ' પાયખાનુ' બન્યુ” 
છે, ને આપણે આપણા પાયખાનાની પેટી સાથે રાખીને 
કરીએ છીએ, શે આપણુને અવકાશ મળે અને આપણે આ ખાખત 
ઉપ્ર્‌ ખૂબ વિચાર કરીએ તે આપણુને આપણી ટેવો ઉપર તિરસ્કારજ 
છુટે, આપણે હરગીજ વધારે ત ખાઇએ અને જમણુતી તથા 
જમણુવારેની વાત છોડી દએ. નાતમાં જમવાનુ કે તાતતે જમા- 
ડવાતુ' નીમ પાળીએ. આપણી પરોણાગત પણુ જૂદાજ પકારની 
થાય ને આપણે સુખી રહી પરોણાનતે સુખી કરીએ. નજાધતનું તો 
નામજ ભૂલી જઇએ. આપણે દાતણુ કરવાને કોઇતે નોતરતા નથી, 
પાણી પીવાને નોતરતા નથી. જમવું એ પણુ એક શરીરતે! વહેવાર 
છે, તે ચલાવવામાં શા સારૂ આખો મુલક ડેળીએ છીખે ? પરોષ્ય॥ા 
આવ્યા એટલે તેની ને આપણી કમખખ્તી. જવાખ એ છે કે ખહું 
મહાવરાથી આપણે આપણાં મ્હૉં બગમાડમાં છે, તેથી ક'ઈ ને કઇ 
ખાવાનાં બહાનાં શોધીએ છીએ. પરોણાને ખૂખ જમાડી તેતે ત્યાં 
ખૂબ જમવાની આશા રાખીએ છીએ. વળી તેવો અવસર શોધીને 


આપણે વધારે પકવાનો જમવાતોા લાગ મેળવીએ છીએ. આપણે એ 
પમાણું ખાઇ રહા પછી એક કલાકે જે કોઇ શુદ્દ શરીરવાળાને 


આપણું મોં સુંધવાનું કહીએ ને તેતો વિચાર જાણીએ તો આપણુને 
શરમાવું પડે. એવા પણુ શેખી જવાતો પદયા છે કે જે સારૂં 


ખાવાને ખાતર ખાઇને તરત છુટસાલ્ટ પીએ અથવા ખાધેલાનું વમન 
કરી પાછા ખીન્ન' પકવાતો ખાવા ખેસે. 


આવા-વત્તા કે એછા--આપણે બધા' છીએ; તેથી આપણા 
મહાપુરુષોએ આપણુને સારૂ અપવાસેો।, રે” વગેરેનાં વ્રત ઠૅરાવ્યાં 








કસરત પડ 
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છે. રોમન કેથોલિક ખ્રિસ્લિમાં પણુ ધણા! અપવાસો છે. માત્ર રારીર 
સુખાકારીને સાર્‌ માણુસ દર પખવાડીએ અપવાસ કે એક ટાણું કરે 
તેમાં જરાએ ખોટું નથી. તેતે ધણાજ કાયદો થાય. ચોમાસામાં 
ધણા હિ'દુઓ એક વખત જમવાનું વ્રત રાખે છે, તેમાં સુખાકારી 
સમાએલી હોય છે. જ્યારે હવામાં ધણી ભિનાશ હોય, સયે દેખાતો 


ન હોય ત્યારે હોજરી એણું કામ કરે છે, તેથી માણુસે ખોરાક પણુ 
તે સમયે એછે ખાવા જ્નેપ્એ. 


હુવે કેટલી વખત ખાવું એ વિચારીએ. હિ'દસ્તાતમાં તો 
અસ'પ્ય માણસો ખે ટ'કન્‍૪ ખાય છે. ત્રણુ ટ'ક ખાનારા મજુર વગ 
નીકળશે. ચાર ટ'ક ખાનાર તો અગ્રેજી વાયરો વાયા પછોજ પેદા 
થયા જખાય છે. હાલમાં અમેરિકા તેમજ ઇંગ્યાંડમાં સભાએ સ્થપાઈ 
છે તેતું કામ બધાં માણુસોતે ખે વખતથી વધારે ન ખાવાતોા ખોધ 
આપવાનુ' છે. આ સભાની એવી સલાહ છે કૈ આપણે સવારતે 


નાસ્તો નજ ખાવો બ્નેઇએ. રાતના ઉંધ લીધી હોય તે ખોરકતી 
ગરજ સારે છે. એટલે સવારના પહે!રમાં આપણે ખાવાતે સારૂ નહિ 


પણુ કામ કરવાતે સાર્‌ તૈયાર થયા હોઇએ છીએ. તેએ એેમ માને 
છે કે એક પહોર કામ કર્યાં પછીજ આપણે ખાવાને તેયાર થઇએ 


છીએ; એટલે આવા માણુસા દિવસના બેજ વખત ખાય છે. વગમાં 
ચા વગેરે પણુ પીતા નથી. આ વિષય ઉપર ડચુઈ કરીતે “ણીતો 
ડીડેટર છે તેણે પુસ્તક લખ્યું છે; તેમાં તે અપવાસના, નાસ્તે। છે।ડ- 
વાના, એણું ખાવા વગેરેના ફાયદા ધણી સરસ રીતે બતાવી દે છે. 
મારો પોતાતો અનુભવ તો આઠ વરસથી એ છે કે ખે કરતાં વધારે 
વખત ખાવાની જરૂર યુવાવસ્થા ગયા પછી તો નથીજ. માણસનો 


ખાંધો જ્યારે ખ'ધાઇ રહે છે ને તેતે વધવાનું બ'ધ થાય છે ત્યારે તેતે 
વધારે વખત કે વધારે ખાવાની જરૂર નથી. 
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ડો ણુસ જતને જેટલી જરૂર હવાની, પાણીની અતે 
/8/ અનાજની છે તેટલીજ કસરતની છે. એટલું 
અ. ખરૂ' કે કસરત વિતા માણુસ ધગ્‌ા વષે સુધી 


જ નભી શકે તેમ ખોરાક, હવા, પાણી ને અનાજ 
વિના ન નભી શકે; પખ કસરત વિના માણુસ આરેગ્ય ન રહી શકે 
એ સરવૈમાન્ય વાત છે. જેમ ખોરાકનો અથે આપણે કર્યો: તેમ કસ- 
રતનો કરવાને છે. કસરત એટલે મેઇ દાંડીયા, ફેટબોલ, ક્ટ કે 
ધરવા જવું એજ નથી; કસરત એટલે શારીરિક ને માતસિક કામ, 
જેમ ખોરાક હઊાઠકાં માંસતે સાર્‌ તેમ? મનને સારૂ જેઇએ; તેમ 
કસરત રારીરને તેમ'૪ મનને જેઇએ. શરીરને કસરત ન હોય તે 
રારીર માંદ્‌' રહેશે અને મતને નહિ હેય તો મત શિથિલ રહેશે. 
મૂઢપણું એ પણુ એક પકારતો રોગજ ગણુવો ન્નેઇએ. મોટા પહેલ- 
વાન જે કુસ્તી કરવામાં ભારે હોય પણુ જેતું મત ગમારના સરખુ 
હેય તેને આપણે અરોગી એ શખ્દ લમાડીએ એ અન્ઞાનની દશા 
છે. અગ્નરેજમાં કહેતત છે કે તન્દુ્‌રસ્ત શરીરમાં તન્દરસ્ત મન હોય 


તૈ માણુસ આરેગ્યવાળા ગષ્યાય. 






આવી કમરતો કઇ ? કૃદરતે તો આપણે સારૂ એવી સરસ 
ગોઠંતણા કરી 8 કે આપણું હમેશાં કસરત કર્યાજ કરીએ. જરા 
શાંતિધો આપણું તપાસીયું તો આપણુને માલૂમ પડશે કે દુનિયાને 
ઘણાજ મોટો ભાગ ખેતી કેપર નભે છે, ખેડૂતનાં ધરનાં બધાંને કસરત 
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મળી રહે છે. તે દરરોજ આઠ દસ કે તેથી પણુ વધારે કલાક સૂધી 
ખેતર વગેરેમાં કામ કરે ત્યારેજ તેતે ખાવા પહેરવાનું' મળી શકે છે. 
તેને મતતી જૂદી કસરત જ્ેઇતી નથી. ખેડુત મૂઢ દશામાં કામ કરી 
શકતે નથી. તેને જમીનની માટીની પરીક્ષા નણુવી નેદએ, ત્રડતુ- 
એના ફેરકફારતી માહીતિ રાખવી ન્નેઇએ, યુક્તિસર હળ ફેરવતાં 
આવડવુ' જેઇઝઞ, તારા, સૂય, ચ'દ્રનતી ગતિ સાધારણુ રીતે જાણવી 
બનેઇએ- ગમે તેવા અકલવાન શહેૅરવાસી જ્યારે ખેડુતના ધરમાં જય 
છે ત્યારે દીન બની રહે છે, ખેડુત કહી શકશે કે બીયાં કેમ વવાય. 
આસપાસતી દરેક કેડીનુ' તેને જ્ઞાન છે, આસપાસતા માણુસોનુ તેને 
ભાન છે, તારા વગેરેતા દેખાવપરથી તે રાતતા પણુ દિશા પારખી 
શકે છે. પક્ષીના સાદ ઉપરથી, તેએતી ગતિ ઉપરથા તે કેટલુંક 
કળી રાકે છે. જેમકે અસુક પક્ષી અમુક વખતે એકઠો થાય કે 
કલોલ કરે તો તે કહેશે કે આ વરસાદની અથવા તો એવી ખીજ 
નિશાની છે. આમ પોતાને જ્ેધતી ખગોળવિદ્યા, ભૂગોળવિદ્યા, ભૂસ્તર- 
વિદ્યા, વગેરે શાસ્રા ખેડુત સમજે છે. તેને પોતાનાં છોકરાંને પોષવાં 
પડે છે, તેથી માનવધમે્‌શાસરનુ' પણુ સાધારણુ જ્ઞાન છે; અને પૃથ્વીના 
વિશાળ ભાગમાં રહે તો તે ઈશરતુ' મહત્ત્ત સહેજે સમજે છે. શરીરે 
તો મજબત છેજ. પોતાનુ' વૈદુ પોતેજ કરી લે છે, અતે માનસિક 
કેળવણી તેને છે એ આપણે જેઈ શકયા, 

પણુ બધા ક'ઇ ખેડુત થવાના નથ, વળી આ પ્રકરણે! ખેડુ- 
તના ઉપકારતે સારૂ લખાતાં નથી; જેએ વેપારી અને એવા પ્રકા- 
ર્તા ધધાર્થી છે તેઓએ શુ કરવુ, એ સવાલ છે. આ સવાલનો 
જવાબ આપણુતે સમજપૂવેક મળે તેવા હેતુથા ખેડુતની જિ'દગીનુ 
કૅ'૪ક વણુન આપ્યું છે. તેની રહેણી ઉપરથી આપણે જેઓ ખેડુત 
નથા તે આપણી રહેણી ક'ઇક ધટાવી શ્રીએ અતે એટલું સમજએ કે 


પય આરૅૉગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 
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જેટલે દરજ્જે આપણે ખેડુતને લગતી જિ'દગી ભોગવતા નથી તેટલે 
દરજ્જે આપણે નીરોગી ઓછા રહેવાના. ખેડુનની જ'દગી ઉપરથી 
આપણે ન્નેચે છીએ કે માખુસે આઠે કલાક શારીરિક કાયે કરવું 
બેઇઝ; ને તે એવું કે જેથી તે કરતાં કરતાંજ મનની શક્તિને કસ* 
રત મળે. લવે વેપારી વગેરેતે કેટલીક મનકસરત મળી રહે છે. પણુ તે 
ગકમાર્ગી છે. તે કઈ ખેડુતની જેમ ખગેોળવેત્તા, ભૂગાળવેત્તા, ઇતિયાસ 
જાણુનારો નથી. તેને ભાવતાલની ખખર પડે, સામાને કેમ યુક્તિસર 
માલ વેચવા ગએ ખખર પડે, પણુ તેથી મનશક્તિ પુરી કસાતી નથી. 
તે ધ'ધામાં શરીરની હિલચાલ ક'ઇક થાય છે, તે ધણી એઇ ગણાય. 

આવા માણસોને સાર્‌ પશ્ચિમના લોકોએ શેોધ્યુ' છે કે તેઆએ 
ક્રિકેટ વગેરે રમતો ર્‌મવી, વષમાં તહેવારો પાળી તેવે સમયે વળી વિશેષ 
રમતો રમવી; અને માનસિક કેળવણી સારૂ ખહ મગજમારી ન કરવી 
પડે તેવાં પુસ્તકો વાંચવાં. આ ગએક રસ્તે છે, તેને જરા વિચારી 
લધઇએન- આમ રમતમાં વખત ગાળતાં કસરત મળે છે એમાં શક 
નથી; પણુ એ કસરતથી માણુસનું' મન સુધરતું તથી, એ આપણે 
અતેક દાખલામાં જેઈ શકીએ છીએ. ક્રિકેટ રમનારા અથવા 
ભારે ફૂટબોલ રમનારાની સંખ્યા જેતાં તેમાંથી પ્રમાણમાં કેટલા 
માણુસો સારી મનશક્તિવાળા મળી આવશે ? હિ'દસ્તાનમાં જે રાજા 
ખૂખ ર્‌મતીઆળ છે તેની મનશક્તિ વિષે આપણે શુ' જયુ છે ? 
વળી જેઓ ભારે મનશક્તિવાળા છે તેએમાંધી કેટલા રમતીઆળ 
છી ? આપણે અનુભવે જયે છીએ કે મનશક્તિવાળા ધણાજ ઓછા 
રમતીઆળ બ્નેવામાં આવશે. વિલાયતના ગોરાએ હાલ રમત ઉપર 
ખૂબ ઉતર્યા છે, તેઓને તેઓનાજ મહાકવિ કિપલીંગે અકલના શત્રુ 
છે, એવા વણુવ્યા છે; અને કહ્યુ' છે કે તેએ ઇંગ્લાંડના વેરી બનશે, 
હિં'દ્સ્તાનમાં આપણા મન શક્તિવાળા ગૃહસ્થોએ જૂદો રસ્તો પકડયો 
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જેવામાં આવે છે-તેએ મનને કસરત આપે છે, અને પ્રમાણુમાં શરીરને 
ઘણી એ!છી અથવા મુદ્લ આપતા નથી. આવાનેઃ* આપણે ખોઇ 
ખેસીએ છીએ. તેએનાં શરીર એકલી મગજમારીથી ક્ષીણુ થઈ ન્નય 
છે, કઇ ને કઇ રોગ તેઓના શરીરમાં ધર કરે છે, અને જ્યારે તેઓને! 
અતુભવ દેશને ખૂબ કામ લાગે એવા હોય તેવે સમયે તેએ દેહયાગ 
કરે છે. આ ઉપરથી આપણે ન્નેઇ શઝીએ છીએ કે એકલી મનકસરત 
કે એકલી શરીરકસરત ખસ નથી; તેમજ જે કસરત ઉપયોગી નથી 
એટલે રમતમાં મળે છે તે કસરત બરાબર ગણાય નહિ; પરન્તુ * 
કસરતમાં મન અને શરીર બન્ને એકી વખતે ને આખો વખત કેળ- 
વાય એજ ખરી કસરત છે, તે એવો માણુસ તન્દ્રસ્ત રહી શકે. આવો 
માણુસ તો ખેડૂત જ છે. 

ત્યારે હવે જે ખેડુત નથી તેણે શુ' કરવું ? ક્રિકેટ વગેરે રમ- 
તોથી મળતી કસરત ગો બરોબર નથી, એટલે આપણે એવી કસરત * 
શોધવી ન્નેઇઇએ કે જેથી ખેડુતના જેવો કઇક અર્થ સરે. વેપારી 
અને ખીનન ખધા પોતાના ધરતી આસપાસ વાડી ખતાવી શકે છે, 
ને તેમાં ખોદવાનુ' કામ ખે કે ચાર કલાક ૯'મેશાં કરી શકે છે. ફૂરી- 
વાળા વગેરેને તો પોતાના ધ'ધામાંજ કસરત મળી રહૈ છે. આપણે 
પારકા ધરમાં રહેતા હોઇએ તે તેની જમીનમાં કૈમ કામ કરીએ એ 
સવાલ ન ઉઠવા જેઇએ, કેમકે એ હલકા મનની નિશ્ચાની છે. ગમે 
તેની જમીનમાં આપણે ખોદવા વાવવાનું કામ કરીશું તેથી આપણને 
ફાયદોજ છે. આપણાં ધર સુધરશે ને આપણું બીજની જમીન ટીક 
રાખ્યાનો સ'તોષ ભોગવી શકીશું, જેને જમીતની કસરત ન મળી 
રકે અથવા જેઓને તે કોઇ પણુ રીતે પસદ આવે તેમ નથી તેવા- 
એને સાર્‌ ખે શબ્દની જરૂર છે; જમીનમાં કામ કરવા સિવાય સર્વા 
ત્તમ કસરત ચાલવાની છે. એ કસરતોની રાજા કહેવાય છે ને એ 
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વાત વાસ્તવિક છે. આપણા ફકીરો અતે સાધુએ ખહું તન્દુરસ્ત રહે 
છે તેનાં કારણોમાં એક એ પણુ છે કૈ તેએ ગાડી, ધોડા વગેરે 
વાહનોતેો ઉપયોગ ફરતા નથી. તેખએોા પોતાની ખધી મુસાફરી પગે 
કરે છે. થારો કરીને મજાન અમેરીકન થઇ ગયો તેણે ચાલવાની 
કસરત વિષે બહુ વિચારવા લાયક પુસ્તક લખ્યું છે. તેણે એમ જણાવ્યુ" 
છે કે પોતાને વખત ન મળે એવા બહાનાથા જે માખુસ ધર બહાર 
નીકળતે। નથી, હાલતે।!-ચાલતો નથી ને લખવા વગેરેનાં કામે! કરે 
છે, તે માણુસનાં લખાણો વગેરે પણુ જેવો! તે માંદો તેવાં માંદાં હોય 
છે. પોતાના અનુભવ વિષે તે જપ્યાવે છે કે તેણું સરમમાં સરસ 
પુસ્તકો લખ્યાં ત્યારે તે હ'મેશાં વધારેમાં વધારે ચાલતો. ૪'મેશાં 
ચાર પાંચ કલાક ચાલવું એ તેતા મનમાં ક'ઇજ ન ઉતું, આપણુતે 
ખરેખરી ભૂખ લાગી હોય ત્યારે જેમ આપણે કામ નથા કરી શકતા 
તેમજ કસરતતે વિષે હોવું જઇએ. આપષ્ય। માનમિક કામનું માપ 
લેતાં આપણને આવડતું નધી તેથી આપણે જોઇ શકતા નથી કે 
શારીરિક કસરત વિનતા કરેલાં માનસિક કાર્યો નીરસ ને નમાલાં હોય 
છે* ચાલવાથી લોહીનો ફેરાવો ઝપાટાબ'ધ દરૈક ભાગમાં થાય છે, 
તેથી દરેક અ'ગતી હીલચાલ થાય છે, અતે બધાં અગ કમાય છે. 
ચાલવામાં હાથ વગેરેતી હીલચાલ થાય છે એ યાદ રાખવું જોઇએ. 
ચાલવાથી શુદ્ધ હવા આપણુને મળે છે. વળી બહારના ભવ્ય દેખાવો 
આપણે જેયે છીએ. ચાલવું તે હમેશાં એકજ જગ્યાએ અથવા 
ગલીઓમાં હોવું ન્નેઇએ નહિ, પણુ ખેતરોમાં તે ઝાડીઓમાં ફરવું 
જોઇએ, તેથી કુદરતતી શેોભાતી કિ'મત ફૅ'ઈક કરી શકાય છે. 
એક ખે માધ્લ ચાલવું તે ચાલવું ગણુવાનું નથી, પણુ દસ બાર્‌ 
માધ્લિ ચાલવું એજ ચાલ્યા ગય્‌ાય. આવું હમેશાં જેનાથી ન બને 
તે દર્‌ રવિવારે ખૂખ ચાલી ડ્ાકે છે. એક દરદી એક અતુભવી વૈદતે 
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યાં ગોળી લેવા ગયો, તેતે દરદ અજણેતું હતું, વૈદે તેને હમેશાં 
ઘોડું ચાલવાની સલાહ આપી. દરદી ખોલ્યો કે તેનામાં જરાગે તાકાદ 
નથી. વૈદ સમજ્યો કૈ દરદી બીકણુ હતો, તે તેને પોતાની ગાડીમાં લઇ 
ગયો, રસ્તામાં ચાખુક જણી જેઇને પાડી નાખ્યો, વિવેકને ખાતર 
દરદીને ચાખુક્ર લેવા ઉતરવું પડયું, વૈદે પોતાની ગાડી હાંકી મૂકી. 
બિચારાં દરદીતે હાંફતા હાંફતા પાછળ જવું પડયું, તેતે ખૂબ ચલાવ્યા 
પછો ગાડી પાછી વાળી દરદીને ગાડીમાં લીધો; ને તેને કલ્યુ' કે તેને 
ચલાવવો એજ દવા હતી, તેથી વૈદને ધાતકી દેખાવાને જે ખમે પણુ 
દરદીને ચલાવવો પડયો. દરદીતે પણુ કકડાવીને ભૂખ લામી હતી 
તેથી ચાખુકતી વાત ભૂલી ગયે. તેણે વૈદનાો ઉપકાર માન્યો ને ધેર 
જઇતે સ'તોાપપૂવક ખાધું. જેએનતે ચાલવાની ટેવ નથી ને જેઓને 
ખંદહજમી ને તેથી ઉત્પન્ન થતાં દરદો થાય છે તેએએે ચાલવાને 
અખતરો કરી જેવે. 
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% ખો રાક ઉપર આરેગ્યતો આધાર રહે છે તેમ 

ટ. ડિ પોષાક ઉપર્‌ પણુ ક'ઇ૪ દરજ્જે રહે છે. ગોરી 
જ એરતેોા પોતે માનેલી શેોભાને ખાતર એવો 

કડ, જન પોષાક પહેરે છે કે તેથી તેમતી કેડ અતે પગ 


સાંકડાં રહે. આથી અનેક પ્રકારનાં દરટનાં ભોગી તેએ થાય છે. 
ચીનમાં એરતાોતા પગ એટલા નાજીક રાખે છે કે આપણાં બગ્ચાંના 
પગ તેથી મોઢા હોય છે. આથી ચીનની ઓરતોના આરેૉગ્યને 
ધણે ધકો પહોચે છે. આ ખે દાખલા ઉપરથી વાંચનાર તુરત સમજી 
રાકરે કે પોષાકતી પસ'દગી ઉપર આરોગ્યનો આધાર ફ'પ્રક ભાગે 
પણુ રહૈ છે ખરો. ધણું ભાગે પોષાક પસ'દ કરવાનું આપણે હાથ 
રહેતું નથી. આપણા વડવાઓએઓને પોષાક આપણે પણેરીએ છીએ ને 
એમ જણાય છે કે હાલની દશા પ્રમાણે તેમ કરવાતી જરૂર છે. પોષાકને 
સુખ્ય સુદ્દો ભૂલાઇ હવે પોષાક આપણો ધમ, આપણે દેશ, આપણી ન્નત 
વગેરે સૂચવવાની ગરજ સારે છે. વળી મજુર તે મહેતા-સુસદીનેા 
જદો હોય છે. આવી સ્થિતિ વતેં છે યાં પોષાકતો વિચાર આરે- 
ગ્યના સ'બ'ધમાં કરવો એ મુશ્કેલી ભરેલું કામ છે; છતાં કેટલેક અંશે 
તે વિચાર કરવાથી લાભ થાય. 

પોષાક શ્રબ્દમાં પગરખાં અતે ધરેણાં વગેરેતો પણુ સમાવેશ 
આ જગ્યાએ સમજતે. 

પોષાકનો મૂળા હેતુ શું છે તે જરા જેયે. પોતાતી કુદરતી 
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સ્થિતિમાં માણુસ બીલકુલ કપડાં પહેરતો નથી, આ-પુરષ માત્ર 
પોતાની એખ ઢાંકે છે, બાકી બધા શરીરના ભાગ ખુધ્ધા રાખે છે. 
આથી તેની ચામડી કઠણુ ને મજખુત ખને છે. તેવાં માણુસો હવા 
પાણીની બરદાસ ધણી સારી કરી શકે છે, ને એકાએક શરદી વગેરે 
તેને થતાં નથી. હવાના પકરણુમાં આપણે ન્નેઇ ગયા કે આપણે 
હવા માત્ર નસકોરાંવડે લઇએ છીએ ગટલુંજ નહિ પણુ ચામડીમાં 
રહેલાં અગણિત છિદ્દે વડે પણુ હવા લઇએ છીએ. ચામડીનું આ 
મહાન કામ આપણે પોષાક પહેરી રોઝીએ છીએ. ડૅ'ડા સુલકના 
માણુસો જેમ જેમ આળસુ થતા ગયા તેમ તેમ તેઓએ શરીર 
હાંકવાતી જરૂર જેઈ, ઠૅ'ડી તેઆ સહન ન કરી શડયા. પછી તો એ 
રિવાજ થયો, લોકોએ છેવટે પોષાકને માણુસતા આભૂષણુ રૂપ માન્યો. 
પછી તેથી નનત વગેરે ઓળખાવા લાગી. 

ખરૂં જેતાં તો માણુસને ચામડી આપી ધટતો પોષાક કુદરતે 
આપ્યો છે. નગ્તદશાતું શરીર કરૂપ છે એ આપણી માન્યતા તે તો 
વહેમજ છે. સારામ સારાં ચિત્રો તો નગ્નદશાનાંજ જેવામાં આવે 
છે પોષાક પહેરી શરીરનાં સાધારણુ અગા ઢાંકવામાં આપણે કેમ 
જાણે કુદરતનો દોષ બતાવતા હોઇએ નહિ ? જેમ આપણી પાસે 
વધારે પૈસા હેય તેમ આપણે વધારે ટાપરટીપ કરતા જઇએ છીએ. 
કોઇ કઈ રીતે ને કોઇ કઇ રીતે રૂપ કહાડવા ઇચ્છે છે, ને પછી 
પોતાનું મ્હાં અરીસામાં જઇ મલકાય છે કે વાહ ! હું કેવો રૂપાળા ? 
આપણાં બધાંની દૃછિ જે ધણા મહાવરાથી બગડી ન હોય તો આ- 
પણે તુરત જ્નેઇ શકીશું કે માણુસનું સારામાં સાર્‌' રૂપ તો તેતી નસ- 
દશામાં રહેલું છે, અને તેનુ આરોગ્ય પણુ તેમાં છે. એક પહેરષણુ 
પહેર્યું કે તેટલે દરજ્જે રૂપનો ભગ કર્યો. કેમ નગું આટલુ' બસ 
ન હોય તેથી મરદ અતે આ બન્ને જવાહીર પહેરે છે, કપ 
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મરદો પગે બેડી પહેરે છે, કાનમાં વાળી લટકાવે છે, ને હાથે વીંટી 
રાખે છે. આ બધાં ગ'દકીનાં ધર છે; ને શોભા તો તેમાં ૨ 
રહેલી છે એ સમજવુ' સહેલુ' નથીઃ એરતોએ દદ વાળી છે. 
પગે ન ઉપડે તેવાં કલ્લાં કે ઝાંઝર, કાનમાં પુષ્કળ વાળીએ, નાકે 
વળી જુલડાં, હાથે પણુ જેટલા દાગીના હોય તેટલા એછા, આ 
પહેરી શરીરે પુષ્કળ મેલ ચઢાવીએ છીએ. કાનમાં ને નાકમાં તે 
મેલતી સીમા રહેતી નથી. આ મેલી દશાતે આપણે શણગાર 
માની પૈમાતા ખર્ચમાં તણાયા જઇએ છીએ | ચોરોના 'ભયથી 
જીવતે જેખમમાં નાખતાં ડરતા નથી. ખરૂ' કહ્યુ' છે કે અભિમા" 
નથી પેદા થએલી મૂખેતાને આપણે ૬ઃખો વેદી જે કિ'મત ભરીએ 
છીએ તે અઢળક છે. કાનમાં ગુમડાં થવા છતાં બૈરીગ।એ પોતાના 
કાનની વાળી કહાડવા દીધી નથી. હાથે ગુમડું થાય, હાથ પાકે પણ 
અ'ગઠી ન કઢાય. આંગળી પાકે પણુ હીરાની વીંટી મરદ કે એરત 
કાઢે તો તેના રૂપમાં ખામી આવે ! આવા દાખલા તો ધણાઓએ 
નજરે ભયા હોવા જ્નેધઇએ. 

પોષાક વિષે બહુ સુધારા કરવા મુશ્કેલ છે, છતાં ધરેણાંને રશન 
આપી શકીએ તેમ છીએ. જરૂર જણાતાં સિવાયનાં કપડાં પણુ જતાં 
કરી શકોએ તેમ છીએ. રીત શ્વાજતે અતુસરવા ખાતર કેટલાંક 
કપડાં રાખી ખીન્નને રન્ન આપી શકીએ તેમ છોએ. જેનુ મન, 
પોષાક એ માષ્યુસનુ' આભૂષણુ છે, એ વહેમમાંથી છુર્ડું થયું છે, એ 
માણુસ ધણુ સુધારો કરી પોતાનું આરોગ્ય સાચવી શાકે છે, 

હાલ વળી એવો વાયરો ચાલ્યો છે કે યરાપતો પોષાક આપણે 
પહેરવો એ સરસ છે, ને એથી આપણે રૂવાબ પડે, તથા આપણુને 
લોકો માન આપે. આ ખધુ' વિચાર્વાતા આ અવસર નથી. અહીં 
તો એટલુ'જ કહેવું જરૂરતુ' છે કે યૂરોપતો પોષાક યુરોપના ઠડા 





ચુલ પકર્‌ણુ ઘટ 


ઝઝડકડયટડકઝડકઝડ 55૨5-6555: 55:24 
ભાગોમાં ભલે યોગ્ય હોય; પણુ ણિં'દસ્તાનતો પોષાક-બન્ને હિંદુ 
અને સુસલમાનતે-હિં'દ્સ્તાનતે સાફ બ'ધબેસતો છે. આપણાં લુમડાં 
છુટાં હોવાથી હવા આવ-નવ કરી શકે છે. સફેદ હોવાથી સૂર્યનાં 
કિરણે વિખરાધ્ “ય છે. કાળા રગના કપડામાં સૂર્ય હ'મેશાં વધારે 
ગરમ લાગશે, કેમકે તેતે લાગવાથી કિરણે વિખરાઈ જતાં નથી. 

આપણે માથુ' તો હ'મેશાં ઢાંકીએ છીએ, બહાર નીકળતી વેળાએ 
તો જરૂર ઢાંકવાના, પાધડી એ આપણી એળખ થઇ પડી છે; છતાં 
જ્યાં પ્રસંગ આવે ત્યાં માથુ' ખુલ્લું રાખવાથી ફાયદોજ છે. વાળ 
વધારવા ન પરીયાં પાડવાં એ તો જગલીપણ'જ જણાય છે. વધા- 
રેલા વાળમાં ધળ, મેલ ને લીખે વાસ કરે છે. માથામાં ગુમડાં થાવ 
તો તેની માવજત કરવી એ પણુ મુશ્કેલ પડે છે. પાધદી પહેરનારતે 
માથાના વાળ સાણેબ લોકની જેમ વધારવા એ તો અણુસમજ ગણાય, 

પગને વાટે આપણે ખહુ દરદ્ના પ'નનમાં આવી પડીએ છીએ. 
બૂટ વગેરે પહેરનારના પગ સુંવાળા થઇ જય છે. તેમાં પસીનો છુટે 
છે ને તે બદખો મારે છે. જે માણુસતે વાસની પરીક્ષા છે તેનાથી 
બટ પહેરનાર માણુસ બટ ને મોન કહાડૅ ત્યારે તેની પડખે ઉભી 
શકાતું નથી, એટલી વાસ તેના પગમાંથી છુટે છે. આપણે તો ન્નેડાને 
કાંટારખાં કે પગરખાં કહીએ છીએ, એટલે કાંટામાં ચાલવું હોય, 
બહું તડકામાં કે ટાઢમાં રખડવું હોય ત્યારેજ આપણને જ્નેડા પહેર્‌: 
વાની જરૂર છે, અતે તે પણુ આખા પગને ઢાંકે તેમ નહિ પણુ 
માત્ર તળીયાંને ઢાંકે; એટલે જરૂર જણાય યારે માત્ર સે'ડલ પહેરવાં 
ભેઇએ. જેને માથુ' દુઃખવાતુ' દરદ હોય, જેને શરીરની નબળાઇ 
હેય, -જેને પગનો દુઃખાવો હોય ને જેને જેડા પહેરવાની આદત 
હોય, તેણે જેડા પહેર્યા વિના ચાલવાનો અખતરો કરી ન્નેવો; એમ્લે 
તેને તુરત માલમ પડશે કે પગ ખુધ્યા રાખી, તેને જમીનને! સપર 





૬૪ આરૅગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 
થવા દઇ, તેને પસીના રહિત રાખી આપણે કેટલો કાયદો તુરત 
ઉઠાવી શકીએ છીએ. સે'ડલ ગમે બહું સરસ ન્નેડાની નનત છે, ને 
પ્રમાણુમાં સસ્તી નત છે. આક્કામાં પાધનટાઉનત આગળ ટ્રાપીસ્ટ 
લોકો જેને જેઇએ તેને સાર્‌ બનાવે છે, ને ફિનિકસમાં પણુ સે'ડલ 
બતી શકે છે, સાધારણુ વગે એકલા સે'ડલથી ચલવી લે તેટલી તેની 
હિ'મત નહિ ચાલે. તેવા માણુસે પણુ જ્યારે જ્યારે પગને છુટા શાખી 
શકાય તયારે તો રખવાજ, ને જ્યારે બટ વિના ચલાવાય ને ક'ઇક 
પણુ તળીયાંતે સારૂ જેઇઃે ત્યારે સેટલતેો ઉપયોગ કરવે।. 
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વાંચવું, ને તે ઉપર ખૂબ વિચાર કરવો. ખીરા 





એમ હું માનુ' છુ; પણુ આ વિષય ઉપર ખીજું એકે પ્રકરણુ આના 
જેવું અગત્યનું નહિ હોય. મે અમાઉ સૂચવ્યુ' છે કે આ પ્રકરણમાં 
એવી તક પણુ ખાબત મે' લખી નથી કે જેને વિષે મને નતિ 
અનુભવ થયો નથી, અથવા જે હુ' પોતે દહતાપૂર્વક ન માનતો હોઉં, 
આરોગ્યની ધણી ચાવીએ છે, અને તે બધી ચાવીઓ ની જરૂર 
છે, પણુ તેતી મુખ્ય ચાવી આ્રહ્માચયે છે. સારી હવા, સારો ખોરાક, 


સારૂ પાણી વગેરેથી આપણે આરોગ્ય મેળવી શકીએ, પણુ જેટલે 


પૈસો કમાઇએ તેટલો ઉડાવીએ તો ક'% બચતું નથી, તેમજ જેટલુ' 


પ્રકરણા હજી આવશે અને તે ઉપયોગી થઇ પડશે, 


મારી વિતતિ છે કે આ પ્રકરણુ વિશેષ ધ્યાનથી 


આરેગ્ય મેળવીએ તેટલું ઉડાવીએ તો પાસે પુંજ શી રહેવાની છે ? માટે 


આ અને પુસ્ષ બન્નેને આરેગ્યરૂપી ધન સાચવવાને સારૂ અહાચયેની 


સ'પૂણુ જરૂર છે; એમાં કોધ્એ શક લાવવાનો નથી. જેણે પોતાનુ” 


વીયે સાચવ્યું છે તેજ વીર્યવાન-બળવાન કહેવાય ને ગણાય, 
ઘહ્મચયે તે શું ? એ સવાલ થરે. હુસ્યે સ્રીનો ભોગ ન કરવે 

તે સ્રૌએ પુરુષનો ભોગ ન કરવો, એ લહ્મચયે છે. “જોગ ન કરવો ' એટલે 

એકબીજાનો વિષયની ધચ્છાએ સ્પશે ન કરવો એટલુંજ નહિ, પણુ 

એ બાબત વિચાર પણુ નહિ લાવવો-એ બાખતતું સ્વપ્નું પઇ 
આ. પ 


નત 


દદ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાન 


હોવું જેઇઇએ. પુસ્ષે આને જેધતે ધેલા ન થવું અને આએ પુરૂષને 
નનેઇને ધેલા ન થવું, જે ગુલ્રશ્ક્તિ આપણુને કુદરતે આપી છે તેને 
દખાવી, આપણા શરીરમાંજ સ'મહ કરી, તેનો ઉપયોગ આપણું આ- 
શગ્ય વધારવામાં કરવો; અને તે આરોગ્ય એકલા શરીરતું' નહિ પણુ 
મનતુ', ખુદનું, યાદશક્તિતુ. 

હવે જરા આસપાસ કૈતુક બને છે તે જેયે. નાનેથી મોટાં 
અધાં માણુસો તેમજ સ્રીએ।, ધણે ભાગે આ મોહમાં ડુખેલાં પડયાં 
છીએ. આપણે એવે સમયે ગાંડાતુર બતી જઇએ છીએ. આપણી ખુદ્ધિ 
હેંકાણુ રહેતી નથી, આપણી આંખને પડદા આવી જય છે, આપણે 
કામાન્ધ બનીએ છીએ. કામમાં આવી ગયેલા પુસ્ષાને, સ્રીઓઆતે ને 
છોકરા-છેોકરીએને મે' તદન બાવરા જેવા ન્નેયા છે. મારો પોતાનો 
અતુભવ તેથી જૂદો નથી, જ્યારે જ્યારે તે દશામાં હું' આવેલો છું 
યારે ત્યારે મારું ભાન હુ' ભૂલી ગયો છું. એ વસ્તુજ એવી છે. 
આમ એક રતિભાર રતિ (સુખ ) તે સારૂ આપણું એક મણ્‌થી 
વિશેષ બળ એક પળમાં ગુમાવી ખેસીએ છીએ. જ્યારે આપણુ મદ 
ઉતરે છે ત્યારે આપણે રક હાલતમાં રહીએ છીએ. ખીજે દહાડે 
સવારમાં આપણું શરીર ભારે રહે છે, આપણુને ખરં ચેન રહેતું નથી, 
આપણી કાયા મ'૬દ થઇ ગઇ હોય છે, આપણું મન ઠેકાણા વગરનું હોય 
છે; તે બધુ' ઠેકાણે લાવવા-રાખવા, આપણે દૂધના કાઢા પીશ્મે છીએ, 
ગજવેલ કાકીએ છીએ, યાકૃતિએઓ લઇએ છીએ, વૈઘ્યાની પાસે જપ્ટને 
પુછિકારક દવા માગીએ છીએ; કયા ખોરાકથી આપણુ કામ વધે એ 
આપણે શોધ્યા કરીએ છીએ. આમ દિવસો! નય છે, ને જેમ જેમ 
વર્ષ જય છે તેમ તેમ અ'ગે, અકલે હીણા થઇએ છીએ અને ધડપ- 
આમાં આપણી ખુદ્ધિ ગએલી જવામાં આવે છે. 

ખરૂં જેતાં એમ ન થવું જેઇએ-ધડપણુમાં ખુદ્ધિ મ'દ થવાને 


ગણ પકરણ દ્૭્ 
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લા તદા તાદ તતઊંદ, તિ હિં, 


ખદલે તેજ થવી જેધઞે, આ દેહે મેળવેલો અનુભવ આપણુને તથા 
ખઓીજાને ઉપયોગી થઇ શકે એવી આપણી સ્થિતિ રહેવી જેઇ એ; અને 
જેએ બહ્માચયે પાળે તેતી તેવી સ્થિતિ રહે છે. તેને મરણુનતો ભય 
નથી અને મરણુ સમયે પણુ તે ઈશ્વરને ભૂલતો નથી, તે ખોટાં વલખાં 
મારતો! નથી, ને ચાળા કરતો નથી. તે હસમુખે ચહેરે આ દેહને 
છોડી માલેકને પોતાનો હિસાબ આપવા જય છે. આજ પુસ્ષ-આમ 
મરે તેજ સ્ત્રી, તેઆએજ ખરૂં આરેગ્ય નળવ્યું એમ ગણાય. 

આપણે સાધારણ રીતે વિચાર કરતા નથી કે આ જગતમાં 
માજ-મજ, અદેખાઇ, મોટાઇ, આડ'બર, ગુસ્સે, અધીરા૪, ઝેર વગે- 
રેનુ' મૂળ આપણે બહ્મચયૅનો ભ'ગ કરીએ છીન્મે તે છે. આપણું 
મન આપણે હાથ ન રહે, ને આપણે દરરોજ એક કે વધારે વખત 
એક ખાળક કરતાં પણુ ખેદ ખની જઇએ, તો પછી નણ્યે કે અન્ન- 
ણ્યે કયા ગુન્ડા નહિ કરીએ-કયું ધોર કમે કરતાં અટકીશુ' ? 

પણુ આવુ બાહ્મચયે પાળનારાનતે કેોણુ જાએ છે? એવુ' બહ્મ- 
ચયે જે બધા પાળે તો દુનિયાનુ' સત્યાનાશ વળે, આમાં ધમૈચર્ચા 
આવી જવાતો સ'ભવ છે, એટલે તેટલો ભાગ છોડી માત્ર દન્યવી 
વિચારજ કરીશુ'. મારા વિચાર પ્રમાણે આ બન્તે સતાલતું મૂછ 
આપણી ખીક અને કાયરતા છે. આપણે ખહ્મચયે પાળવા માગતા 
નથી એટલે તેમાંથી નીકળી જવાનુ ખહાનુ' શોધીએ છીએ. ખહા- 
ચર્યે પાળનાર આ દુનિયામાં ધણાએ પડયા છે, પણુ તેને શેધતાં 
તુર્તજ મળતા હોય તો તેનુ' મૂલ્ય પણુ શું હોય ? હીરાને મેળવતાં 
પૃથ્વીના આંતરડામાં હજરો મજુરોને ગૉંધાઇ રહેવુ' પડે છે, અને 
હાર પછી પણુ પવેત જેટલી કાંડરીએમાંથી એક મૂદી જેટલા હીરા 
હાથ આવે છે; ત્યારે ષહ્માચયે પાળનારા હીરાને શોધવાને સાર્‌ કેટલે 
પ્રયતન કરવો જઇએ, તે સૌએ ત્રિરાશી બાંધીને જવાબ શોધી કહા- 





૬૮ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય જ્ઞાત 


ડવા. ખ્હ્મચયે પાળતાં પૃથ્વીતુ' નિક'દન વળી જય તેતી સાધે આપન 
ણુતે સબ'ધજ ડયાં છે? આપણે કઇ ઈશ્વર નધી-જેણે પૃથ્વી 
બનાવી છે તે પોતાનુ સ'ભાળી લેશે, બીજએ પાળે કે નહિ એ 
સવાલ આપણુતે કરવાતોજ ન હોય. આપણે વેપાર, વજીલાત વગેરે 
ધ'ધામાં પડતાં વિચારતા નથી કે ખધા વષીલ કૈ વેપારી થાય તે શુ' 
થાય ? છેવટમાં જે બ્રહ્મચયે પાળશે તે પુરૂષ અથવા આતે કાળે 
કરીને ખન્ને સવાલોનો જવાબ મળી આવશે, એટલે કે તેતા જેવા 
બીનન તેને મળી રહૅશે; અને બધા બ્રહ્મચર્ય પાળે તો પૃથ્વીનુ' શુ' 
થાય તે પણુ તે ધોળા દિવસ જેવું જઇ શકશે. 

ઉપરના વિચારો જ નળી માણુસો કેમ અમલમાં મૂષી શકે ? 
પરણુલા શું કરે ? જેને છોકરાં છે તે શું કરે ? જેનાથી કામને 
વશ નજ રાખી શકાય તે રશુ' કરે? આપણે સરસમાં સરસ શુ છે 
તે નેયું. તે નમુના આપણી પાસે રાખીએ તો પછી તેની તેવીજ 
કે ઉતરતી નકલ કરી શષઝીએ- બાળક પાસે અક્ષર લખાવીએ ત્યારે 
સારામાં સારા અક્ષરનો તસુનો તેતી પાસે મૂઝીશું' તો બાળક તે ઉપરથી 
પોતાની શક્તિ પ્રમાણે પૂરી કે અધુરી નકલ કરશૈ; તેમજ આપણે 
અખડ ખાહાચયેનો નમુતો આપણી સામે રાખી તેની નકલ કરવા મથી 
શકીએ તેમ છીએ. પરણ્યા એટલે શુ' ? કુદરતી કાયદો તો એ છે કે જ્યારે 
આ-પુસ્ષને પ્રનની ઇચ્છા થાય ત્યારેજ તેઓ બહ્મયર્યેને તોડે. આમ વિચાન 
રપૂવેક કોઇ જ્નેડુ' વષેં કે ચાર પાંચ વષેં એક વેળા બહ્માયયે તોડે તે તદન 
ગાંડા નહિ બને, અને તેઓતી પાસે વીયૅફપી પુંજી દીક એકડી રહી 
શકરો, ભાગ્યેજ એવાં સ્્રી-પ્ુસ્ષ આપણા જવામાં આવશે કે જેએ। માત્ર 
અજની ઉત્પત્તિતે ખાતરજ કામભોગ કરતાં હોય; બાકી હનનરો માણુસોા 
તો કામભોગ માગે છે, ઇચ્છે છે તે કરે છે. તેતુ' પરિણામ એ 
આવે છે કે તેએની ઇચ્છા વિરુદ્દ મનન ઉત્પસ થાય છે. આ વિષય- 
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ભોગ ભોગવતાં આપણે એટલા આંધળાભીંત ખની જઇએ છીએ 
કે સામેનાતો વિચારજ કરતા નથી. આમાં સ્ત્રી કરતાં પુરુષ વધારે 
ગુન્હેગાર છે. પોતાના ગાંડપણુમાં રીતી નબળાઇનાો અને પ્રનતો 
ભાર ઉપાડવાની-તેતે ઉછેરવાની તેનામાં તાકાદ છે કે તહિ તેતો 
તેતે ખ્યાલ પણુ રહેતો નથી. પશ્ચિમના લેકોગે તો આ બાબતમાં 
છૃદજ એળ'ગી છે. તેએ પોતાના ભોગ ભોગવવાને ખાતર ને પ્રશ્ન 
ઉત્પન્ન થાય તેનો ખોજ્ને દૂર રાખવા ખાતર અતેક ઉપચારો વાપરે 
છે. તે ઉપચારો ઉપર પુસ્તકો લખાયાં છે, અતે વિષય ભોગર્વયા છતાં 
પ્રજા ઉત્પન્ત ન થાય એવું બતાવનારા ધધાર્થીગઞ્મ।ો પદયા છે ! આપણે 
આવા પાપમાંથી હજી તો મુક્ત છીએ; પણુ આપણી સ્ત્રીએ ઉપર 
ખાજે લાદતાં આપણે ઘડીભર વિચાર કરતા નથી, તે આપણી પર! 
નબળી, વીયૅહીન, બાયલી અને ખુદ્ધિઠીન થાય તેની દરકાર પણ્‌ 
રાખતા નથી. જ્યારે જ્યારે પ્રન ઉત્પન્ત થાય ત્યારે આપણે ઈક્રને 
પાડ માનીએ છીએ, એ આપણી ક'ગાળ દશા ઢંકવાનો એક રસ્તે છે. 
નબળી, પાંગળી, વિષચી, નમાલી પ્રજા આપણુતે થાય 
એને આપણે ઈશ્વરી કેપ કેમ ન માનીએ? ખાર વર્ષના 
ખળકને પ્રળા થાય એમાં આપણને ૨]' સુખ માનવાનુ” 
હોય ? તેમાં ઉત્સવ રો। ઉજવવો હોય ? બાર વર્ષની બાળા 
' ભાતા થાય એને મહા કોપ કેમ ન માતવે!? તુરત વાવેલા 
ઝાડમાં'૬ળ થાય તો તે નબળું હોય છે એમ આપણે જણીગમે 
છીએ, તે ઝાડને ફળ ન બાઝે એવા આપણે ઇલાજ લઇએ છીએ; 
છતાં બાળર આઔતે બાળક વર્થી પન ઉત્પન્ન થાય તે આપણે 
ઉજાણી કરીએ એ તો ભીંત ભૂલવા જેવુ' થયું, હિ'દ્સ્તાનમાં 
» દુનિયામાં નમાલા માણુસો કીડીની પેડે ઉભરાય તેથી હિ*દ્‌- 
સ્તાનતોા કૈ દુનિયાનો શૈ ઉદ્ધાર થઇ શકે? પશુ આપણા કર્તા 
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સારાં છે, કે જ્યારે તેઓને પ્રજા ઉત્પન્ન કરવાની હોય ત્યારેજ નર 
માદાના મેળાપ આપણે કરાવીએ છીએ. મેળાપ પછી તે ગભેકાળ 
તથા જન્મ પછી બચ્ચુ' ધાવણુ છોડી મોટું થાય ત્યાં સુધીતો કાળ 
તદન પવિત્ર ગણાવા જેઇન, ને પુસ્પે તથા આએ તે કાળ દરમિયાન 
તો બ્રહ્મયયેજ પાળવું જેઇએ; તેતે બદલે આપણે ધડીભર્‌ પણુ 
વિચાર કર્યા વિના આપણુ કાયૈ કયેંજ જઇએ છીએ! આવાં રોગી 
મન આપણાં છે એતું તામ અસાધ્ય રોગ. એ રોગ આપણુતે 
મોતની સુલાકાત કરાવે છે, અને મોત થતું તથી ત્યાં સુધી આપણે 
દેલા માણુસની પેઠે ભમ્યા કરીગ્મે છીએ. પરણેલાં સઔીગ્પુરુષાની 
ખાસ ફરજ છે કે તેઓએ પોતાના વિવાહતો ખોટો અથે નહિ 
કરતાં શુદ્ટ અથે કરી જ્યારે ખરેખર પ્રજન ન હોય ત્યારે વારસ 
ઇચ્છીનેજ પોતે ભેમાં થવું. 

આપણ દયામણી દશામાં આમ કરવું બહુ સુસ્કેલ છે. આપણે 
ખોરાક, આપણી રહેણી, આપણી વાતો, આપણી આસપાસના દેખાવો, 
એ બધા આપણી વિષયવાસના જગ્રત કરતારા છે. વળી અષીષખુની 
પેઠે વિષયનો આપણુને અમલ ચઢેલા! હોય છે. તેવી સ્થિતિમાં આપણે 
વિચાર કરી પાછા હઠીએ એ કેમ બને ? પણુ જે બનવું જઇએ 
તેને વિષે કેમ બને, એવી શ'કા ઉઠાવનારતે સારૂ આ લખાણુમાં 
જવાબ નથી. જેએ! વિચાર કરી કરવું જઇએ તે કરવાનો પ્રયત્ત કરવા 
તૈયાર હોય તેને સારૂ આ લખાષ્યુ છે. જેઓ પોતાતી સ્થિતિમાં 
સ'તોષ માની ખેઠા છે તેને આવુ વાંચતાં પણુ ક'ટાળા આવશે; પણુ 
જેઓ પોતાની ક'માળ દશા ન્નેઇ શડયા છે ને તેથી ક'છક ભાગે 
કંટાળ્યા છે તેને મદદ કરવાનો આ લખાણુનો હેતુ છે. 

ઉપરના લ'ખાણુ ઉપરથી આપશે જઇ શકીએ છીએ કે જેએ 
પરણ્યા નથી તેઓએ આવા કહઠંણુ કાળમાં પરણુવું'જ ન જ્નેઇએ; 
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અને ને પરણ્યા વિનતા નજ ચાલે તો જેમ ખને તેમ મેોડુ' પરણુવુ' 
નેઇએ. પચીસ કે ત્રીસ વષે સુધી ન પરધણુવાનાં જીવાન 
પુરૂષાએ “ પણ? લેવા ધટે છે? આવુ' કરવાથી આરોગ્ય મળવા 
ઉપરાંત જે બીજા ફાયદા મળે તેનો વિચાર આ સ્થળે આપણે કરી 
શકતા નથી, પણુ સા કોઇ પોતાની મેળે તે ફ્રાયદા નીપનવી શકશે. 

જે માબાપો આ લખાણુ વાંચે તેને એઢલું કહેવુ' ધટે છે કે તેમનાં 
છોકરાંતે બચપણુમાંથી# વિવાહ કૈ સમાઇ કરી વેચી આપે છે તેથી 
તેઓ ધાતકી બતે છે; તેમાં પોતાનાં બગ્યાંતા સ્વાથે તપાસવાતે . 
બદલે પોતાનો અ'ધ સ્વાથે તપાસે છે. પોતાને મોટાં થવુ' છે, પોતાતી 
નાત જમાતમાં નામ મેળવવુ' છે, છોકરાંતા વિવાહ કરી તમાશો 
નવા છે. છોકરાંનું' હિત જીએ તે! તો તેતો અભ્યાસ તપાસે, તેતુ' 
જતન કરૈ, તેને શરીર કેળવણી આપે. આ જમાનામાં બાળક છોફક- 
રાતે પરણાવી ધરસ'સારી ખટપટની જવાખદારીમાં મૂઝી દેવા એથી 
તેઓતુ' ખીજાં કયું મોટું અહિત હોઇ શકે ? 

છેવટમાં જે સ્ત્રી કે પુરુષ એક વખત પરણ્યાં છે તેમાં મોતથી 
વિષોગ થાય ત્યારે તો તેએએ વૈધવ્ય પાળવું એ આરેીગ્યનો 
કાયદો છે. કેટલાક ડૉડટરોએ એવા અભિપ્રાય આપ્યે! છે કે જુવાન 
પુરુષ અથવા સ્ત્રીને વીયેપાત થવાનો અવકાશ મળવેોાજ જેઇએ; 
ખીજ કેટલાક ડૉકટરો તેમ પણુ કહે છે કે કોઇ પણુ સ્થિતિમાં 
વીર્યપાત કરવાની જરૂર નથી. આમ ડૉડટરા લડી મરે છે યાં આપણે 
ડીકટરોથી દોરવાઇ આપણા વિચારને ટેકો મળ્યો એમ સમજ વિષયમાં 
લીન રહેવાનું સમજીએ એમ નજ થવું જોઇએ. મારો પોતાતો અનુભવ 
અતે ખીન્નએઓ જેનો અતુભવ હું જાણું છું તે ઉપરધી હું બેધડક 
રીતે કહી શકુ' છું કે આરોગ્ય જાળવવાને સાર્‌ વિષય કરવાતી જરૂર 
નથી, એટલુ'જ નહિ પણુ વિષય કર્વાથી-વીર્યપાત થવાથી આરોગ્યને 
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ધથી નુકસાની પહોંચે છે. ધણા વર્ષથી બંધાએલી મજખુતી-મનની ને 
તનની-એક વખતના વીયેપાતથી પણુ એટલી જતી રહે છે કે તેને 
પાછી મેળવતાં બહુ વખત જઇએ છીએ; અતે તેટલે વખત જતાં 
પણુ અસલ સ્થિતિ આવીજ શકતી નથી. ભાગેલા કાચતે સાંધો મારી 
તેની પાસેથી કામ ભલે લે, પણુ તે ભાગેલો તો! ગણાશેજ. 

વીર્ષેતુ' જતન કરવાને સાર્‌ સ્વચ્છ હવા, સ્ત્રચ્છ પાણી, અગાઉ 
જણાવ્યા પ્રમાણે સ્વચ્છ ખોરાક અને સ્વચ્છ વિચારતી પુરી «રર 
છે. આંમ નીતિને આરૅગ્યની સાથે ધણો નિકટ સ'બ'ધ છે-સ'પૂણુ 
નીતિવાનજ સ'પૂણું આરેગ્ય મેળવી શકે, નગ્યા ત્યાંથી સવાર સમજી 
ઉપરનુ' લખવુ' ખુબ વિચારી જેએ તે સૂચના અમલમાં મૃકરો 
તેઓને પ્રત્યક્ષ અનુભવ મળશે. થોડી મુદત જેણે ખહ્ષાચયે ન્નળવ્યું 
હરે તે પણુ પોતાના મનમાં વધેલુ' બળ ને શરીરનુ' બળ, એ બન્ને 
જોઇ શકશે; અને એક વખત બન્ને તેના હાથમાં પારસમણિ આવરો 
તો તેને વની સાથે જતન કરી સાચવરે. જરાએ ચૂકશે તો તુરત 
નેઇ લેશે કે તેણે મોરી ભૂલ કરી છે. મે' તો ભહ્મચવેના અગણિત 
લાભ વિચાર્યા પછી-નનણ્યા પછી, ભૂલે! કરી છે, ને તેનાં કડવાં પરિ* 
ણામ પણુ ન્નેયાં છે. ભૂલ પહેલાંની મારા મનની ભવ્ય દશા, ભૂલ 
પછીની મારી દીન દશા, એને મને તાદશ ચિતાર આવ્યા કરે છે. 
પણુ મારી ભ્‌ક્ષોમાંથી હુ' એ પારસમણિતી કિ'મત શીખ્યો છું. હવે 
અખ'ડ જાળવીશ કૈ નહિ એ નનણુતો નથી. ઈશ્વરતી સહાયથી “નળ” 
વવાની આશા રાખુ છુ. મારા મનને અતે શરીરને તેથી થગેલા 
લાભ હુ નઇ શકુ' છું. હ' પોતે ખાળપણે પરણેલો, બાળપણુ અ'ધ 
અબતેલો, બાળપણે પ્રજ પામેલો ધણુ વર્ષે જગ્યો; જગીને જ્યું 
તો મહારાતમાં પડેલો એમ લાગે છે. મારી ભૂલથી ને મારા અનુ- 
ભવથી જે કોઇ પણુ ચેતી લેશે ને બચશે તો આ પ્રકરણુ લખીને હુ 


ગુલ પ્રકરણુ ૫9૩ 





રા તિ 8800 તાસીર, 


મૃતાથે થયો સમજીશ. આ પણુ ત્રિરાશી બાંધવા જેવી છે. મારામાં 
ઉત્સાહ ધણા છે એમ બહુ માણુસોએ કહ્યુ' છે ને હુ' માતુ છુ', મારૂ 
મન તો નખળુ' ગણાતું નથી-કટલાક તો મતે હઠીલેો ગણે છે, 
મારા શરીરમાં તે મનમાં રોગો રહેલા છે, પણુ મારા પ્રસસ્‍'ગમાં આવે” 
લાના પ્રમાણુમાં હુ' સારી રીતે આરેગ્યવાળા ગણુાઉં છુ, આ દ૬શ્ઞા 
જે હુ વીસ વષે સુધી વધારે કે એછે! વિષયમાં રહા પછી નગ- 
વાથી સાચવી શક્યો છુ તો એ વીસ વષે ષણુ બચાવી શડયો 
હોત તો ડયાં હોત ? હ' પોતે તો સમજું છ૭' કે મારા ઉત્સાહનો 
આજે પારજ ન હોત, અને પ્રજની સેવામાં કે મારા સ્વાર્થમાં હુ 
એટલે! ઉત્સાહ બતાવી શક્ત કે તેતી બરોબરી કરનારતી કસોટી થાત. 
આટલે સાર મારા ભાગેલા દાખલામાંથી ખે'ચી શકાય છે. જે! 
અખખ'ડ બહ્મચયે પાળી શડયા છે તેઓનુ શારીરિક, માનસિક, નેતિક 
અળ જેણે બજ્નેયું હોય તેજ વિચારી શકે; તેનુ' વર્ણુન ન થઇ શકે. 

આ પ્રકરણુ વાંચનાર સમજેલ હશે કે જ્યાં પરણેલાતે બ્રહ્મચર્ય 
પાળવાની સલાહ આપવામાં આવી છે થયાં, ને ૨ડાયેલ પુસ્ષને વેધ- 
વ્ય ભોગવવાની સલાહ આપી છે ત્યાં, પરણેલ કે ન પરણેલ પુરષ 
યા સ્ત્રીને ખીજે કયાંય પણુ વિષય કરવાનો અવકારા હોયજ નહિ. 
પરઃ અથવા વેશ્યા ઉપર કુદછિ કરવાથી શુ' ધોર પરિણામે 
આવે છે એ આરેગ્યના વિષયમાં વિચારી શકાય નહિ; એ ધમેને 
તે ઉંડી નીતિતાો વિષય છે, અહીં તો માત્ર એટલુજ કહી શકાય 
છે કે પરસ્ત્રી અને વેશ્યાગમતથી માણસો વીસ્ફોટક આદિ નામ ન 
લેવા યોગ્ય-નીચ દર્દોથી પીડાએલા તે સડતા ન્નેવામાં આવે છે. 
કુદરત ગ્એેવી દયા કરે છે કે તેવાં સ્ત્રી પુસ્ષોને તુરતજ ધા પડે છે. 
તેમ છતાં તેએ સૂતેલા રણે છે, ને પોતાનાં દરદોને સારૂ દવા શોધવા 
હોંક્ટરાને લાં ભટકયા કરે છે ! જ્યાં પર્રીગમન ન હેય ત્યાં પચાસ 
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ટકા વેદો તે ડૉકટરો નકામાં થઇ પડે. એ દરદોએ માણુસ નતને 
એવી ભીડી છે કે વિચારશીલ ડૉડટરો જણાવે છે કે તેમાની શોધે 
છતાં પણુ જો પરસ્રીગમનનો સડે ચાલ્યા કરશે તો પ્રજાનો 
ઝપાટાભેર અ'ત આવશે. એથી થતા રોગોની દવાએ એવી ઝેરી 
છે, કે જે તે રોગનો નાશ થયો એમ લાગે તો બીનન ધર કરે છે, 
ને તે પેઢી ૬ર પેઢી ઉતરે છે. 

હવે પરણેલાને બહ્મચયે પાળવાનો ઉપાય બતાવી આ ધાર્યા 
કરતાં લ'બાએલુ' પ્રકરણુ બધ કરીએ. ખોરાક, હવા, અને પાણીના 
નિયમો! ન્નળવ્યાથી પરણેલા માણુસો। બ્રહ્મચયે નળવી શકે નહિ, તેઓએ 
પોતાની સ્રીની સાથેતી એકાંત તજવી ”્નેઇએ. વિચાર કરતાં દેખાશે 
કે આતી સાથે વિષય ભોગવવા સિવાય એકાંતની જરૂર હોય નહિ. 
રાત્રિએ આનષપુરુષે જૂદી ઓરડીઓમાં સૂવું જેઈએ. દિવસતા બન્તેએ 
' સારા ધ'ધામાં ને સારા વિચારોમાં નિરંતર રેકાએલાં રહેવુ' જનેઇએ. 
પોતાના સુવિચારતે ઉત્તેજન મળે તેવાં પુસ્તકો વાંચવાં, તેવા પુરુ 
ષાનાં ચરિત્રા વિચારવાં; અને ભોગમાં તો દુઃખજ રહ્યું છે એ વિચાર 
વાર'વાર્‌ કરવો. જ્યારે જ્યારે વિષયની પચ્છા થઇ આવે ત્યારે ત્યારે 
તેણે દૅ'ડા પાણીથી નહાઇ લેવું. આમ કરવાથી શરીરમાં જે મહા 
અસ્ચિ રહ્યો છે તે બીજાં તે સાર્‌ રૂપ પકડી પુરષ અને સ્ત્રી બન્નેને 
ઉપકારી થઇ પડશે ને તેઓતા ખરા સુખમાં વધારો થશે. આવું 
કરવું એ મુશ્કેલ છે; પણુ મુશ્કેલીઓ જીતવાને તો આપણું જન્મ્યા 
છીએ; આરોગ્ય મેળવવું હોય તેણે આ મુશ્કેલી જતવીજ પઃશે. 
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વારારા. 


ભાગ ર જો-કેટલાક ઉપચારે. 


બરાક ૬2:૦૦ ાારઝરક#* 


" પ્રકરણુ ૧ લુ, 









રેગ્ય કેમ નળળવી શ્રકાય, તેતો શ્વાની ઉપર 
ઈ“ આધાર રણે છે, અતે આરોગ્ય સ'ધરી રાખ- 
ર ઝસ્- ગાને સારૂ શું કરવું જરૂરનુ' છે, તે આપણે 
જભ ૨૯૦૯ 

, વિચારી ગયા, જે બધા માણુસો આરૅગ્ય 
”ળળવવાના બધા નિયમો હમેશાં નનળવે અને આરોગ્ય સ'ધરી શખ- 
'નાને સારૂ અખ'ડ બ્રહ્મચયે પાળે તો હવે જે પ્રકરણો આવે છે તેની 
જરૂર હોયજ નહિ, કેમકે તેવા માણુસને શારીરિક કે માનસિક ઉપાધિ 
સ'ભવતી નથી; પણુ એવાં ઔપુર્ષ આપણુને ભાગ્યેજ મળી આવે 
છે, એવો નસીબદાર માણુસ કોઇકજ હશે કે જેને કોઇ પણુ પ્રકારનો 
વ્યાધિ કદિ ન થયે હેય, સાધારગુ માણુસ તો ઉ'મેશા વ્યાધિમાં 
પીડાએલેો રહે છે, એવાં માણુમ પહેલા ભાગમાં બતાવેલા નિયમો 
જેટલે દરજજે જાળવે તેટકે દરજ્જે આરૅૉગ્ય મેળવે; પણુ આવા 
માણુસને ક'ઇ વ્યાધિ થઇ આવે ત્યારે જે તેને સાધારણુ ઉપચારનો 
અનુભવ હોય તો તે ગાભરો ન બનતાં, વેદ હકીમ આગળ ન દોડતાં 
તુરત ઉપાય લઇ શકે એવા હેતુથી હવેનાં પ્રકરણ લખાશે. 


રર 
દ” 
5 હ 
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આપણે જેઈ ગયા છીએ કે હવા એ આરોગ્ય સાચવવાને 
સારૂ પહેલી અગત્યની વસ્તુ છે, તેમજ હવા એ રોગ નસાડવાને સારૂ 
પણુ બહુ કીંમતી વસ્તુ છે. જેમકે કોઇ માણુસના સાંધા રહો ગવા 
હોય તેને ગરમ હવાની બાફ આપવામાં આવે તો તેને તુરત પસીને 
છુટશે ને સાંધા દહીલા થશે. આવી રીતે જે બાક દેવામાં આવે છે 
તેને “ ઢરકીશ ખાથ ' કહેવાય છે. 

જે માણુસનુ' શરીર અત્યત આગ ઝરે એવુ' ધગતું હોય તેને 
ભે તદત નસ દશામાં, ખુદ્લી હવામાં સૂગાડવામાં આવે તો તેની ગર- 
મીતુ' માપ એકદમ ઉતરી જશે. તેને ખેચેની મઢશે ને જ્યારે તેનું શરીર 
ઠેડુ થાય ત્યારે તેતે એરાડવામાં આવે તો તેતે પસીનો છુટશે ને 
તાવ જશે, આપણામાં એવી માન્યતા છે કે તાવ આવે તે દરદી ગરમીથી 
અકળાય તોપણુ બારી બારણાં બ'ધ કરવાં જોઇએ, તેતા કાન માથુ' 
ખુ'ગવાં જનેઇએ, તે તેને ખૂબ ઓરાડવુ' જોઇએ; આ માન્યતા તદન 
વહેમ છે. આથી દરદી અકળાય છે તે નબળા પડે છે. આવી રીતે 
તેને ખુ'ગવાથી કેટલીક વેળા પસીનો છુટી ય'ત્રનો પારે માપવાથી 
ચડેલો! જણાતા નથી, પણુ તેથી દરદી નખળેોા પડે છે. ગરમીનો તાવ 
હોય લારે ઉપર્‌ ખતાવેલો હવાનો ઉપચાર કરતાં કોઇ પણુ માણુસે 
ડરવાનું” નથી. તેનો પ્રાયદ્દો તે તુર્તજ જેઇ શકશે-તેમાં જરા પણુ 
નુકસાન થનાર નથી. માત્ર એટલી સભાળ રાખવી જેઇએ કે દરદી 
પોતે ખુલ્લો રહી ધ્રુજે નહિ. જે દરદીને ઠંડી લાગે તો સમજ લેવુ 
કે તેતે સખત અકળામણુ થતી નથી. જે દરદી નગ્ન દશામાં બહાર 
ન રહો શકે તોપણુ તેને બહાર ખુલ્લી હવામાં હાંષીને સુવારવામાં 
તો કોઇ કાળે તુકસાન નથી. 

લાંબી મુદતના તાવ અથવા ખીન દરદતે સારૂ હવા દલથી એએ 
અકસીર ઇલાજ છે. હવાટ્રેર કરવાતો રિવાજ એ હવાના ઉપયારતુ' 


હવા ૭૭ 
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અ'મજ છે. ધણી વખત ધર ખદલવાતો રિવાજ હોય છે, કેટલાક 
એવુ "માને છે કે જે ધરમાંથી માંદગી ન જય તેમાં ભૂત-પલીત 
હેય છે, આ તદત વહેમજ જણાય છે, ભૂત-પલીતપર્ણું હવાના 
ખિગાડમાં ર્હેલુ' હોય છે; એટલે ધર બદલવાથી હવા બદલાય છે, 
એજ મોટો ફાયદો છે. હવાનો આપણુ શરીર સાથે એવે ધાડા 
સંબ'ધ છે કે જરા પણુ તેમાં ફેરફાર થાય, તો તેતુ' સાર્‌ કે નઠારૂં 
કૂળ આપણુતે મળ્યા વગર રહેતું તથી, પૈસાદાર માણુસો દૂર દેશ 
જઇ શકે, ગરીબ માણુસ પોતાતે ગામથી નજીકતે ગામ જય અશ્રવા 
ખીકન ધરમાં ન્નય તાપણું ફાયદો મેળવે. એક કોટડીમાંથી બીજી & 
કોટડીમાં દરદીતે લાવવાથી પણુ ક'ઇક ફાયદો થાય છે, ધર કે કોટડી 
કે ગામને ફ્રેરફાર કરતાં, જે જગ્યાએ જતા હોઇએ ત્યાંતી હવા વધારે 
ચોખ્ખી હોવી જઇએ, એ ચેતવણી આપવાની જરૂર હોય નહિ. 
ભેજવાળી હવામાં થએલી માંદગી વધારે ભેજવાળી હવામાં ફેરફાર 
ફરવાથી જવાની નથી. કૈટલીક વેળા હવાફેરનુ' પરિણામ સાર' મળતું 
નથી, તેનુ' કારણુ એ છે કે વગર સમજે હવાફેર કરવામાં આવે છે. 
વળી કૈટલીક વેળા ફાયદો થતો નથી તેતું કારણુ એ હોય છે કે 
હવા તો સારી હોય પણુ બીજી સાવચેતીઓ જળવાતી નથી; અને 
તેને લીધે હવાફેરથી થતો ફાયદો જતો રહે છે. 

આ કકરણુને, પહેલા ભાગમાં હવા વિષે જે પ્રકરણુ અપાયેલુ” 
છે તેની સાથે સરખાવવાની વાંચનારને ભલામણુ છે. આગલા પ્રક- 
રણુમાં હવાનો આરેગ્ય સાથેનો સ'બ'ધ બતાવ્યો છે ને હવા . વિષે 
સામાન્ય વિચાર કર્યો છે. આ પ્રકરણુમાં હવાનો ઉપચાર તરીકે 
વિચાર કર્યો, છે. આગલુ' ષકરણુ આતી સાથે વાંચી જવાથી આ 
વધારે સમજી શકાશે. 

ન્યાલ ેવ્વસારારાાાાાતરક 





પ્રકરણુ ૨ જુ. 


પાણીનો ઉપચાર 








દિઃ વા પોતાનું' કામ અદશ્ય રીતે કર્યા કરે છે, એટલે 

ઝર” છ હવાના ઉપચારની ખૃખી આપણે બરાબર પારખી 

52 શકતા નથી; પણુ પાણીની અસર અને પાણીનુ 
જ છે કામ આપણે જઇ શકીએ છીએ, તેથી તેની ખૂબી 
હ તુરત જંઇ શકાય છે, 

ત પાણીનો ઉપચાર વરાળ વાટે ધોડે ધણ સાને 
માલમ છે. તાવમાં દરદીને આપણે બાફ આપીસ્મે છીએ. માથાને: 
કઢો બહુ સખત ચડયા હોય તો તે વરાળથી ધણી વાર થટે છે, 
સ'ધિવાથી સાંધા ઝલાઇ ગયા હોય ને દરદીને તુરતતી આસાએસ 
આપવી હોય તો તેને વરાળ આપી તુરતજ ઠડા પાણીમાં નવરાવ* 
વાથી ઘણો કાયદ્દો થાય છે. શરીરે ઘણાં ગુમડાં થયાં હોય તેને 
મલમ પોટીસથી પહોંચી ન શકાય, પણુ તેતે વરાળ આપી હોય તો 
ગુમડાં એકદમ નરમ પડે છે. 

બહું થાકેલો! માણુસ જો વરાળ લે અથવા ગરમ પાણીથી નાહી 

પછી તુરત ઠંડા પાણીમાં નહાય તો તેતું શરીર હલપઝ્ુ થશે તે તેતે 

થાક ઉતરશે. જે માણુસને ઉંધ ન આવતી હોય તે વરાળ લઇ 

ઠ'ડા પાણીથી નાહી ખુધ્દી હવામાં સશે તો તેતે ધણે ભાગે તુર્તજ 
નિદ્રા આવશે. 

વરાળનો જ્યાં ઉપયોગ કરીએ ત્યાં બહું કરીને ગરમ પાણીનો 

પણુ ઉપયોગ થઇ શકે છે, એટશે વરાળ અને ગરમ પાણી વચ્ચે ભેદ 
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હા તહા તરરિદા તરિ તાં: 
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રાખવાની જરૂર નથી. પેટતો સખત દ્ખાવો હોય તો પેટ ઉપર 
ગરમ પાણીના શેક કરવાથી તુરત આરામ થશે. ઉકળતું પાણી બાટ- 
લીમાં કે હાંડલીમાં ભરી પેટ ઉપર નડુ' કપડુ' રાખી શેક આપી 
શકાય, કેટલીક વેળા ઉલટી કરવાની ૬ર પડે છે, ખૂખ ગરમ પાણી 
પીવાથી ઉલટી થઇ શકે છે. જે માણુસને કબજયાત રહેતી હો્‌ય તે 
જે સતી વેળા કે સવારના ઉઠીતે દાતણુ કરી ગરમ પાણી પી જશે 
તો દસ્ત આવવાતો સ'ભવ છે. સર ગોર્ડેન સ્પિ'ગ જે કેપના એક 
વેળા પ્રધાન હતા તે બહુ સારી ત'દરસ્તી જાળવતા. તેને કોઇએ 
પૂછ્યું ક્રુ તેનુ' મુખ્ય કાર્‌ણુ શૈ? તેતો તેમણે જવાબ આપ્યો કે 
“હું સૃતી વેળા એક પ્યાલો, ને સવારના ઉઠતી વેળા એક પ્યાલો 
ગરમ પાણી પીઉં છું, તેધી આવી સારી ત'દરસ્તી રહે છે.” કેટલાક 
માણુસોને ૨૩1 પીધા પછીજ દસ્ત ઉતરે છે, તેએ અન્ઞાનપણે માને 
છે કે ચ્હા તેનુ' કારણુ છે, પણુ ખરૂં જેતાં ચહ તો તુકસાન કરે છે- 
કારણુ તો ચ્હામાં રહેલુ' ગરમ પાણી છે. 

ખાફ કે વરાળ લેવાને સારૂ ખાસ ચોગઠાં આવે છે પણુ તે લેવાની 
સાધારણુ રીતે જરૂર હોતી નથી. એક ખુરશી નેતરતી કે લાકડાની 
બેઠકની લઈ તેની નીચે સ્પિરિટનો કે ધાસલેટનો ચૂલો અથવા બળી 
રહલાં લાકડાં કે કોલસાની નાની સગઠી રાખવી. સગડીની ઉપર 
નાની તપેલી પાણી ભરીને મેલવી ને તેને ઢાંકવી. ખુરશીપર ગક 
ગાદડી અથવા કામળ મૂકવી, તે કામળ આગળના ભાગ ઉપર ગવી 
લટકવી જઇએ કે દરદીને સગડીની કૈ વરાળની દાઝ ન લાગે. પછી 
દરદીને ખુરશીપર ખેસાડવોા, અને તેની આસપાસ ચોકફ્‌ાળ કે કામળી 
લપેટવી. તપેલી ઉપરતુ' ઢાંકશુ ખસેડી લેવુ'' એટલે દરદીને ખાફ 
લાગવાનુ' શ્રરૂ થશે, દરદીનુ' માથુ' પણ્‌ ઢાંકવાની આપણામાં રીત છે 
પણુ તેમ કરવાની રર નથી. શરીરમાં ગરમી આવે છે તે માથા 
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સુધી ચડે છે ને માંપર મોતીયાં બાઝે છે. દરદી ઉઠી ત શકે એવી 
સ્થિતિમાં હોય તો તેતે તેતર્ના કોચપર કે લેખ'ડના ખાટલાપર 
સુવાડીને બાદ આપી શ્રકાય. તેમ કરવું હોય ત્યારે પણુ કામળીએ 
એવી રીતે રાખવી કે તાપ અને વરાળ ખહદાર ન નીકળી જય, 
વરાળ આપતાં દરદી દાઝે નહ અથવા ફકામળા વગેરે સળગી ન ઉઠે, 
એ બરોબર સ'ભાળવાતી જરૂર છે. વળી બહુ નાજીક તખીયતનોા 
દરદી હેય તેતે વરાળ દેતાં બહું અચકાવું. વરાળમાં જેમ ફાયદા છે 
તેમ ગેર્પ્રાયદદા પણુ રહેલા છે. વરાળ લીધા પછી માણુસ હ'મેશાં 
નબળો પડૅ છે. એ નખળાઇ લાંબી ચાલતી નથી, પણુ નને હમેશાં 
વરાળ લ્લેવાની ટેવ પડે તો માણુસ જરૂર નીચોવાઇ નય; તેથી 
વરાળનો ઉપયોગ ધણી સાવચેતીપૂર્વક કરવાનો છે. વરાળ શરીરના 
અમુક ભાગને પણુ આપી શકાય છે. જેમ કે માથુ' દુખતું હોય તો 
આખા શરીરને આપવાની જરૂર નથી. સાંકડી ડાોકવાળી માટલીમાં 
કે જીટલીમાં પાણી ઉકાળી તેતી ઉપર માત્ર માથુ' ધરવું ને માથે 
લુગડું અધું ઢાંકવું એટલે નસકોરાંવાટે માથામાં વરાળ ચડશે. નાક 
બ'ધાઈ ગયું હોય તો આ પ્રમાણે વરાળ લેવાથી તુરત છુટે છે. સાજે 
અસુક ભાગમાંજ ચઢ્યો હોય તો તેને ઉતારવા સારૂ તેટલોજ ભાગ 
વરાળમાં રાખવો. 

ગરમ પાણી અને વરાળના ફાયદા ધણા માણુસ સાધારણુ રીતે 
સમજે છે, પણુ ઠં'ડા પાણીના ફાયદા સમજનાર ધણા થોડા જવામાં 
આવે છે. છતાં ઠં'૩ા પાણીમાં જે અસર રહેલી છે તે ગરમ પાણીમાં 
નથી. એમ કહી શકાય કે ધણુ ભાગે ઠ'ડા પાધીતી અસર 
આષણુને તાકાદ આપનારી છે. નખળામાં નમળા માણુસની ઉપર 
આપણે દૅ'ડા પાણીના ઉપચાર કરી ફ્રકીએ છીએ. ગરમ તાવને 
સારૂ, શીતળાને સારૂ, સીળસ વગેરે ચામડીના વ્યાધિગ્માને સાર્‌ ઠં'ડા : 
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રાતા. 
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પાણીમાં ખોળેલી ચાદર લપેટવાનેો ઉપચાર અકસીર છે* તેની 
અસર લગભગ ચમત્ારિક છે, અને ગમે તે માણુસ તેતી અજમાએશ્ચ 
કઇ પણુ નેખમ વિના કરી શકે છે. માણુસને તમરી આવી હોય, 
સન્તિપાત થયો! હેય તે વેળા બરફના પાણીમાં ખોળેલું લુગડું માથા- 
પર્‌ મૂકવાથી દરદીને શાંતિ મળે છે. દસ્ત ન આવતો હોય તેવા 
માણુસને પેટે બરક્ના પાણીમાં ભીંજવેલો પાટા મૂડયો હોય તો 
દસ્ત આવવાતે સ'ભવ છે. જેતે વીયેપાત થતો હોય તે માખણુસ 
પેડુપર ઉ'મેશાં ઠંડા પાણીના પાટા ખાંધી સૂવે તો ધણી વેળા 
કાયદો થાય છે. હરકોઈ જગ્યાએ લોહી પડતું હોય ત્યાં બરફના 
પાણીનાં પોતાં મૂકવાથી લોદી ખ'ધ થશે, નસકોરી જુટતી હોય તેને 
માથાપર ખૂખ દંડ પાણી ઝપાટાબ'ધ છાંટવાથી તુર્ત ફાયદો થાય છે, 
નાકનો વ્યાધિ હોય, જેને સળેખમ થયું હોય, જેને માથાનો કઢો હેય 
તે માણુસ જને હમેશાં બે વખત નાકેથી પાણી ચઢાવે તો તેતે ધણુ! જ 
દ્ાયદો થશે. ગક નસકોર બંધ કરી બીજે નસકોરેથી પાણી ચભાવી 
શકાય, ને પછી બ'ધ કરેલ નસકોરેથી કહાડી શકાય. વળી બન્ને નસઃ 
કોરૈથી પાણી ચઢાવી ગળેથી પણુ કહાડી શકાય. નાક બીજી રીતે સાફ હોય 
તો નાકેધી ચઢાવેલું પાણી પેટમાં ન્નય તેથી જરાએ ડર ખાવા જેવું 
નથી, નાકમાં પાણી ચઢાવી તેને સાફ રખવાની ટેવ ધણી સરસ છે. 
જેને પાણી ચઢાવવાની કળ ન આવડે, તે નાકની પીચકારી મેળવો 
પાણી ચઢાવી શકે છે, પણુ ખે ચાર વખત ષરયત્ત કરવાથી પાણી 
ચઢાવવાની કળ તુર્ત આવડી જશે, આ નણી લેવું એ દરેક માણુસને 
જરેરનું છે, કેમકે માથાના વ્યાધિ આવા સહેલા ઉપાયથી ધણી વેળા 
તુર્ત બ'ધ થઇ શકે છે. નાકેથી ખરાબ વાસ આવતી હોય તોપણુ 
આ ઇલાજ કામનો છે. કેટલાકને નાકેથી છોડાં પડે છે, તેતે સારે 
ના3ેથી પાણી ચઢાવવાની ક્રિયા એ રામબાણ છે. 
આ. 
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ધણા માણુસો પાણી ચુંઠેથી લેતાં અચકાય છે, તેથી શરીર 
નખળુ પડી જય તમ પણુ કેટલાક કહે છે, પણુ આ તદત વણેમ 
છે. તુરત દસ્ત લાવવાને સારૂ પુંઠેધી પાણીની પીચકારી લેવા જેવે 
ઔંજે એકે ઇલાજ નથી. ઘષ દરદોતે સારૂ જ્યારે ખીજ ઇલાજ * 
કામ કરતા નથી ત્યારે આ ઇલાજ કામ કરે છે. આ ધદલાજથી મળ 
તદત સાફ થઇ જય છે, ને શરીરમાં નવું ઝેર જમતું નથી. જેને 
બાદી હોય, વા હોય, હેોજરીના બિગાડથી થએલું ક'૪ પણુ ૬૨૬ 
હોય તેણે પુંઠથી ખે રતલ પાણીની પીચકારી લઇ જેવી, એટલે તુરત 
પારખુ' થઇ રણેશે. આ વિષય ઉપર એક માણસે પુસ્તક લખેલું છે, 
પોતે ધણાં એસડેા કરવા છતાં બદહજમીમાંથી મુક્ત થતોાજ ન 
હતો, શરીર નખાઇ ગયું હતું ને પીળા થઇ ગયો હતો; પીચકારી 
શરૂ કર્યા પછી તેની ભૂખ ઉઘડી ને થોડી સુદતમાં તેની તખીયત 
'ધણીજ સરેસ થઇ. કમળા જેવુ દરદ પીચકારીધા તુરત નાખુદ કરી 
-શૂકામ છે. વધુ વખત પીચકારી લેવી પડે તો ઠૅ'ડા પાણીથી લેવી 
એ ઠીક છેઃ ગરમ પાણીની પીચકારી વારવાર લેવાથી નબળાઇ 
આવવાતો સ'ભવ રહે છે, પણુ એ દોષ પીચકારીનો નથી. 

ધણા અખતરાએ કરી ક્ચુતી કરીતે જમૅને શોધ્યું છે કે દરદોને 
સાર્‌ પાણીના અમુક પ્રકારના ઉપચાર એ સરસમાં સરસ ધલ્લાજ છે. 
આ બાબતનાં તેનાં પુસ્તકતો ધણી ભાષામાં તરજુમો થયે! છે. 
4છે'દુસ્તાનમાં પણુ તેના તરજીમા થયા છે. તેતી માન્યતા એવી છે 
ક્ર બધાં દરદોનુ' મૂળી હોજરી છે. હોજરીતી અ'દર્‌ તાવ હેય તો બહા- 
રતા ભાગમાં ગુમડાં, વા કે ખીજ રીતે દરદે જરી નીકળે છે; અથવા 
તાવ બહાર નીકળી આખુ શ્રરીર તપાવે છે. કંચુતીતી પહેલાં લખન 
નારાએઓએ પાણીના ઉપચારો વિષિ લખ્યું છે, “પાણીના ઉપચારો” ગમ 
નામનુ' એક ધણું જુનુ' પુસ્તક છે; પણુ કંચુતીના પહેલાંના કોધઃએ 
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પણુ દરદતી એકતા ઉપર એટલુ વજન મૂડૅયું નથી; કોઇએ 
ખધા દરદતી મૂળ ઉત્પત્તિ હોજરીવાટે છે એમ બતાવ્યું નથી. કેજ્ય- 
નીતી માન્યતા સવોશે સાચી છે એમ માની લેવાની આપ'ને જરૂર 
નથી, તે વિષે વિચારમાં પડવાનુંએ નથી; પણુ એટલું તો ચોકસ 
જણાય છે કે ઘણાં દરદોતે વિષે કંચુનીના વિચાર તે ઉપચાર લાગુ 
પડે છે. આવા અતુભવ હજરો માણુસોને થયો છે. ડેરબનના 
મહુમ માજસ્ટ્રેટ મી. ઢીટ્રનતે ધનુર્વા થયો હતો, તે અપ'ગ બન્યા 
હતા, તેણે ધષ્ય%ા દાક્તરેના ઇલાજે કરેલા; પણુ તેમાં નિષ્ફળ ગયા 
પછી તેને કોઇએ કંયુનીને ત્યાં જવા સુચબ્યું, ત્યાં જઇ સાજન થઇ 
આવીને તે ઘા વષૈ ડેરબનમાં રહલા હતા. તે હમેશાં ધઃ માણુસોને 
કૅચુનીના 3પચારો અનમાવવાની સલાહ 'આપતા. ક્રંચુતોતા ઉપચાર 
કરનારી સ'સ્થા પણુ નાતાલમાં છે. તે સ્વીટ વીટસ કરીતે સ્ટેશન 
છે ત્યાં છે. આ તો તેના ફેલાવાનો એકન દાખલો છે, પણુ આવા 
દાખલા ધણા ન્નેવામાં આવે છે. 

કંય7તી લખે છે કે, હેોજરીનો તાપ હોજરીતે ઠૅ'ડક આપવાથી 
મટે છે, અતે તેટલા સાર્‌ તેણે એમ બતાવ્યું છે કે હેજરીને તથા 
હાજરીની આસપાસના ભાગતે ઠડં'ડક મળે તેવા સારી રીતે ઠડા 
પાણ્વીના બાથ લેવા, તેવા બાથ સગવડતાથી લેવાય તેને સારૂ તેણે 
ખાસ ટીનના ખાથ બનાવ્યા છે. પણુ આપણે તેતા વિનતા ચલાવી 
શકીએ તેમ છીએ. છત્રીસ ઇંચના કે તેથી નાના-મોટા, પુરુષ કે સ્ત્રીના 
કદના પ્રમાણુમાં પતરાંનાં ટબ-લ'બગેઇી વાસણો આવે છે તે કંયુની 
આથ લેવાતે સારૂ બસ છે. તેવાં ટબને પાણે ભાગે ઠૅ'ડા પાણીથી 
ભરવાં, ને પછી તેમાં દરદીને એવી રીતે ખેસાડવા કે તેના પમ બહાર 
એક પાટલી ઉપર રહે ને ધડ પાણીની બહાર રણે. ડુ ટીથી સાથળ 
સુધીનો ભાગજ પાણીમાં રહે. દર્દીએ પાણીમાં તદન નસદશ્ચામાં 
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બેસવું જેપ્ખ૪એ* ઠંડક લાગે તો પગે કામળી ઢાંકવી ને ધડ ઉપર 
કામળી ઢાંકવી. ખમીસ કે કબજે પહેરી શકે છે ને તે પાણીની 
ખહાર રાખી શકાય છે, આ ખાથ અજવાળું, હવા ને તડકો આવી 
શકે ને લેતી વખતે આવે સેવી કોટડીમાં લેવો જઇએ. દરદી ટબમાં 
એઠા પછી પોતે પેડુ ઉપર પાણીની અ'દર એક નાના ખડખરદા 
રૂમાલવતી હળવેથી ધસે અથવા ખીન્ન પાસે ધસાવે. આ પમાણે 
તે બાથ પાંચ મિનિટથી ત્રીસ મિનિટ લગી કે વધારેવાર સુધી લઇ 
રકે છે. તે બાથધી કેટલીક વેળા તાત્કાલિક અસર થાય છે. દરદીને 
ભાદી હેવ તો એકદમ વા સરવા લાગે છે, અથવા એ।ડકાર આવે 
છે. જો તાવ હોય તો શીશીમાંના પારો પાંચ મિનિટ બાથ લીધા 
પછી એક ખે ડીચ્રી કે વધારે જરૂર ઉતરશે. તેથી દસ્ત સાફ આવશે. 
થાકેલા માણુસના થાક ઉતરશે. જેને સુદલ ઉંધ ન આવતી હોય 
તેતું મમજ શાંત પડશે ને ઉંધ આવશે. જેનૅ બહુ ઉંધ હશે તે 
નગ્રત થશે ને તેનામાં ચેતન આવશે. આમ ઉપરથી જણાતાં પર- 
સ્પર્‌ વિરોધી પરિણામો આવી શકે છે. આતુ કારણુ 3પર આવી 
ગયું, બહુ આળસ અથવા બહુ નગ્રતિ એ એકજ કારણુનાં જૂદા 
પરિણામે છે-તેમાં વિરોધ માત્ર દેખીતો છે. અતિસાર-હાથધોણું, 
અને બ'ધકોશ-પાયખાતું ન આવવું કૈ 








કે ઓછું આવવું, એ બન્ને 
અપચાનાં પરિણામ છે. કૈટલાકને કમજયત થશે તો કેટલાકને હાથ- 
ધ્રોણ' થશે. બન્નેની ઉપર બાથની ,ધણીજ સરસ અસર થાય છે. 
ધરણા જીતા હરસ તે આવા બાથથી, ને તેની સાથે ખોરાક વગેરેના 
ઉપચારથી બ'ધ થઇ શકે છે. મોળ આવતી હોય તે માણુસ આ 
બાથ શરૂ કરશે તો તુરત ઘણે ભાગે મોળ ખ'ધ થશે. નખળા 
માણુસો આ બાથ લેવાથી તાકાદવાન થાય છે. ધણાઓને સ'ધિવા 
આ બાથથી મટેલો છે. રક્તસ્રાવતે સારૂ આ બાથ સરસ છે, તેમજ 
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લ્ેહીબિગાડમાં પણુ તે ઉપયોગી છે. માથુ' દુઃખતું હોય તે માણુસ 
આ ખાથ લેશે તો તેને ૬ઃખાવે! તુરત હળવો પડશે. કંચુની પોતે તે 
આ ખાથતે કેતમર જેવા ભયકર રોગમાં પમુ અમૃલ્ય ગણે છે. 
હમેલવાળી એરત આ ખાથ લે તો તેતે બાળકતી ઉત્પત્તિ વેળા 
ઘોડુ' દુઃખ વેઠવુ' પડશે. આ બાથ ખાળક, જુવાન, ખુદ્દા, સ્ત્રી, 
પુરુષ, બધાં લઇ શકે છે. 

આ ઉપરાંત બાથ લેવાની બીજ યુક્તિ છે એ કેટલાંક દરદોને 
સારૂ અકસીર ઇલાજ છે. તે “વેટ શીટ પેક' કહેવાય છે. તેનો તર- 
જુમો ભીંજવેલા ઓછાડતુ' બ'ધત એમ થાય. તે ખાથ લેવાની આ 
રીત છે. માણસ ચતો સૃ8/ શકે એટલું લાંખું' એક ટેબલ કે પાટ બને 
ત્યાં સુધી ખુદ્ષી થવામાં ગોઠવવી. તેની ઉપર ચાર અથવા તો હવાના 
પ્રમાણમાં વધારે-એ છી કામળો લટકતી પાથરવી. તેની ઉપર નનડા 
ખે મોટા સાક્‌ એઓછાડ ઠડા પાણીમાં બરોબર ભીંજવી નિતારીને 
પાથરવા. માથા તરફ ગક તકીએ કામળ નીચે મૂકવો. હવે દરદીને 
નમ કરવો. કૈડે બહુ નાનો ર્માલ કે કટકો વીંટવો હોય તો વીંટી 
રકે છે. ઉપર્‌ મુજબ તેયાર કરેલી ચાદરની વચ્ચે તેભે ચતો સવા- 
ડવા, બન્ને હાથ ખાજીએ રાખવા ને બન્ને મેર્થી કામળ તથા 
ચાદર તેના શરીર ઉપર એક પછી એક લપેટી લેવાં. પગ તરકને 
ભાગ પગ ઉપર ખરેખર લપેટવો. તડકો હેય તો દરદીના મોં ને 
માથાપર ભીંજવેલો રૂમાલ લપેટવેો. નાક ૬ગમેશાં છુડું રાખવું. દ૨- 
દીને એક પળવાર ચમકી લાગશે; પછી બહુ આરામ લાગશે તે 
શરીરને સારી લાગે તેવી ગરમી થશે, આવી સ્થિતિમાં દર્દી પાંચ 
મિનિટધી એક કલાક સુધી કે વધારે વાર રહી શકે છે. છેવટે તેને 
ગરમી એટલી થાય છે કે પસીતો છુટે છે. ધણી વેળા દરદી આવી 
સ્થિતિમાં સઝ જય છે. દરદી ભીની ચાદરમાંથી નીકળે એટલે તેતે 
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પા ડા 


ડ/ડા પાણીથી નવરાવવાની જરૂર છે. ચામડીનાં અનેક દરદો ઉપર 
આ ભારે ઇલાજ છે. ખુજલી, દાદર, અળાઇ, અછખડા, શીતળા, 
સાધારણુ ગુમડાં, તાય વગેરે દરદોમાં આ ચાદરખ'ધન ધણુ ગુણુ 
કરે છે. શીતળા ગમે તેવા ભય'કર હોય તો પણુ આ ઉપચારથી 
ઘણે ભાગે નાબૂદ થઇ શકે છે. સીળસ થયું હોય તો એક કે ખે 
વખત આવા ખાથ લેવાથી મરી નય છે. આ બાથ લેતાં-લેવદાવ- 
વાનુ' દરેક જણ્‌ ધણી સહેલાઇથી શીખી શકે છે, અતે બધા નનતિ- 
અતુભવે તેતી કિ'મત આંકી શકશે. આ ખાથમાં ચાદરમાં ખધો 
ચામડીનો મેલ ભરાઇ આવે છે, એટલે એક વખતે વપરાએલી ચાદ- 
રને ઉકળતા પાણીમાં ખૂબ ધોયા વગર તેજ દરદીને સારૂ કે બીન્નને 
સારૂ કદી ન વાપરવી જઇએ. 

છેવટમાં ઉપરના પાણીના ઉપચારો વિષે એટલુ' યાદ રાખવાની 
જરૂર છે કે તે બાથ એકલા અપાતા હોય ને ખોરાક કસરત વગેરેની 
સ'ભાળ ન રાખી હોય તો તેતો પૂરો કે બીલકુલ ગુણુ માલમ પડે 
નકિ. સ'ધિત્રાવાળા માણુસ કંચુતી ખાથ અથવા ચાદરબ'ધન લે પણુ 
ખોરાક ન ખંંવાનો ખાય, ખુલી હવા ન લે અતે ગ'દકીમાં પડયે 
રછે, રરીરતે કસરત ન આપે તો એકલા બાથથી આરામ મેળવનાર 
નથી. ત'દરસ્તીના બીન્ન બધા નિયમો પાળવાની સાથેજ પાણીના 
ઉષચાર મદદમાર થઇ શકે છે. જો ખીન્ન નિયમો પળાતા હોય 
તો પાણીના ઉપચારથી દરદી ઝપાટાભેર સાજે થાય છે; એમાં 
જરાએ શકા નથી. 
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દરટમયાન ડનનારાતનનનલલસા 

ક) પણું પાણીના ઉપચાર વિષે થોડુંક જાણ્યું, એ 
# પાણીના ઉપચાર કરતાં પણુ માટીના ઉપચાર કેટ- 
લીક બાખતમાં વધારે ચમત્કારિક જેવામાં આવ્યા 
છે. આપણા શરીરને મોરો ભાગ માટીતો બનેલે 


છે, એટલે માટીતી અસર આપણા ઉપર થાય 
એ નવાઇતી વાત નથી. માટીને બધા લેકે 


પવિત્ર માને છે. દગેધ મટાડવાને સારૂ માટીનો લેપ જમીન ઉપર્‌ 
કરીએ છીએ, સડેલાં ઉપર માટી હાંકીએ છીએ, હાથ ખરડાયેલા 
હોય તેો માટીથી ધોઇ પવિત્ર કરીએ છીએ, ચુલ્ય ભાગોમાં પણુ 
માટી ચોળીને પવિત્ર થવાય છે. ”નેગી લેકે શરીરે માટીતો લેપ 
કરે છે. આ મુલકતના દેશી લોકો ગુમડાંએ ઉપર માટીનો ઉપયોગ 
કરે છે, પાણીને સાક્‌ કરવા સારૂ આપણે તેતે રેતીમાંથી કે માટી- 
માંથી ગાળીએ છોએ. છેવટમાં મુડદ્દાં પણુ માટીમાં દાટવાધી હવામાં 
ખગાડ કરી શકતાં નથીઃ આવો માટીનો દેખીતો મહિમા છે, એમ 
આપણે નજેઇએ છીએઃ એ ઉપરથી આપણે સાધારણ અતુમાન કરી 
શકીએ કે માટીમાં કેટલાક ખાસ અતે ઉત્તમ ગુણે હોવાનો સભવ છે. 

કંચુનીએ જેમ પાણી ઉપર ધણા વિચાર કરી કટલુ'ક બહુ ઉપ- 
ચોગી લખાણુ કર્યું છે તેમ જીસ્ટ નામના એક જમેને માટી ઉપર 
લખ્યું છે. તે એટલે સુધી વિચાર બતાવે છે, કે માટીના ઉપચારથી 
અસાધ્ય રેગા મટી શ્રકે છે. તે એમ કહે છે કે એક વેળા તેતીં 
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નજીકના ગામમાં કોઇ માણુસનતે સાપ કરડયો, તે માખણુસતે ધણાએ 
તો મુએલેો માન્યો; પણુ એ ગામના કોઇએ જીસ્ટતી સલાક લેવાનુ 
કલયું; અને તેમ કરવામાં આવ્યું. જીસ્ટે તે માણુસને માટીમાં દાટથે। ને 
થોડીવારમાં તે માણુસને શુદ્ધિ આવી. આ બનાવ ન બનવા જેવો 
નથી. જીસ્ટને ખોટુ' લખવાનુ કાર્‌ણુ નથી. માટીમાં દાટવાથી ધણી 
ગરમી છુટે એ તો દેખીતું છે. માટીમાં રહેલા પણુ અદશ્ય જ'તુઓએ 
શરીર ઉપર શું કાર્ય કયું તે આપષુને ન્નણુવાનું' સાધન નથી, પણુ 
માટીમાં ઝેર વગેરે ચૂસી લેવાતી શક્તિ છે એમ તો જણાય છે. 
છતાં જીસ્ટે લખ્યું એ ઉપરથી બધા સાપના કરડયા માટીથી ઉઠી શકે 
એમ કહેવાતો હેતુ નથી; પણુ એવે સમયે માટીનો ઉપચાર કરવે। એ 
જરેરનુ' છે. ભમરી અતે વીંછી વગેરેના દ'ખતે સાર્‌ માટીતો ઉપયોમ 
કરવાની વાત વધારે માન્ય ગણાશે, આવા ડ'ખ ઉપર તે મે' પોતે 
પણુ અજમાએશ કરેલી છે, ને તેથી તુર્ત આરામ થગેલેો જણાયો 
છે, આવે સમયે માટીને ઠૅ'ડ પાણીમાં પલાળી તેતી કઠંષુ લોપરી 


મૂકવામાં આવે છે ને પછી પાટો ખાંધી લેવાય છે. 
નીચેના દાખલા વિષે મને ન્નતી અનુભવ છે. મરડે થયેલાને 


પેડુએ માટીતી લોપરી ખાંધવાથી ખે ત્રણુ દિવસમાં મરડો નાબદ 
થયેલો છે. માથાના ૬ઃખાવામાં માટીની લેોપરી માધે મૂકવાથી તાહકા- 
લિક આરામ થયે છે. આંખને કઢ્ો હેય છે ત્યારે આંખ ઉપરજ 
માટીની લેપરી મૂકવાથી કહો મટે છે. € ધા વાગ્યો હોય ને સોન્ને 
ચઢે અથવા ન ચઢે પણુ માટીની લોપરીથી દુખાવો અને સોન્ને 
હોય તો સોજે મટે છે. ધણાં વષે હ પોતે _ટસોલ્ટ વગેરે લેતો 
(«યારેજ સાજે રહી શકતે. કની સાલમાં માટીની અકસીરતાની 
મને ખખર પડી ત્યારથી ફુટસોલ્ટ વગેરે ગયું-તે કોઇ દિવસ લેવું 
પડયું નથી. જેને બ'ધકોશ રહે છે તેતે સાર્‌ પેડુ ઉપર માટીની લોપરી 
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ભારે અસર કરતી ન્નેવામાં આવે છે. પેટમાં દુખાવો હોય તે 
માટી ખાંધવાથી નરમ પડૅ છે. અતિસાર હોય તો તે પણુ માટીના 
ખ'ધાણુથી મટે છે. સખત તાવવાળાતે પેડુત્મે ને માથે માટી બાંધ- 
વાથી તેતો તાવ એક ખે કલાકમાંજ એછે થશે. ગુમડા, ખસ, 
દાદર વગેરે ઉપર્‌ માટીની લોપરી ધણી વેળા બહુ સારી અસર ડરે 
છે. ગુમડામાંથી રસી ઝરે તે પછી માટી ઞછી ઉપયોગી હોય ગેમ 
જોવામાં આવે છે. દાઝેલા માણુસતે તુરત માટીની લેપરી લગાડ- 
વાથી તેની બળતરા બ'ધ થાય છે, ને તેને સાજે ચઢતો નથી. હરસ 
થયેલાને માટીનું બ'ધાણુ કાયદ્દો કરે છે. હીમ પદવાશ્રી ધણી વેળા 
હાથ-પગ લાલચોળ થઇ સજ આવે છે. તેતી ઉપર માટીની લેપરી 
અસર કર્યા વિનતા રહૈતીજ નથી. ખરજવા ઉપર માટી ગુણકારી 
જોવામાં આવી છે. દ૬ઃખતા સાંધા ઉપર માટી લગાદવાથી તુરત 
ફ્રાયદો આપે છે. 

આમ માટીના ધણા પ્રયોગો અજમાવતાં મને જણાયું છે કે 
માટી એ ઘરગથ્થુ ઉપચાર તરીકે અમૂલ્ય વસ્તુ છે. 

ખધી માટી સરખા ગુણુવાળી જવામાં આવતી નથ્રી. રાતી 
માટી વધારે અસરકારક માલમ પઠી છે. માટી હમેશાં ચોખ્ખી 
જગ્યાએથી ખોદી કહાડવી જેઇએ. જે માટીમાં છાણ વગેરેતો ભેગ 
હેય તો! નહિ વાપરવી ન્નેઇસએ. તે ખહુ ચીકણી પણુ ન હોવી 
જોઇએ. થોડી રેતાળ ને થોડી ચીકણી માટી સરસ ગણાય. તેમાં 
ખડ, મૂળીયાં વગેરે ન હોવાં જેઇઇએ. માટીને ઝીણી ચાળ'ચીમાં ચાળી 
લેવી એ કેટલીક વખત ઉપયોગી છે. મારીને હમેશાં ઠ'ડા પાણીમાં 
' ભીંજવવી ન્ને્એ. આટો બાંધીએ ને તે કઠણુ રહે છે તેટલી મારી 
પણુ કઠણ હોવી જેપ્ઞએ. ધણે ભાગે તો તેતે સાફ આર વિનાના 
ઝીણા કપડામાં બાંધી તેનો ઉપયોગ લેોપરીની માફક જરૂર જણાતી 
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જગ્યાએ કરવા. માટી શરીર ઉપર સૂકાઇ જવા આવે તે પહેલાં લઇ 
લેવી. સાધારણુ રીતે ખેથી ત્રણુ કલાક સુધી એક લેોપરી ચાલે છે. 
વપરાયેલી માટી ફરીથી નહિ વાપરવી જેઇએ. વપરાએલું' કપડું જે 
તેમાં પરૂ વગેરે ન હોય તો ધોધને પાછું વાપરવામાં બાધ નથી. 
પેડુ ઉપર્‌ માટી મૂકી હોય ત્યારે લેોપરી ઉપર્‌ એક ગરમ કપડું મૂકવું 
ને પછી તેની ઉપર્‌ પાટો બાંધવો. દરૈક માણુસ એક બામાં માટી 
ભરીને રાખી મૂકે તો જ્યારે તેનો ઉપયોગ કરવા હોય ત્યારે થઇ 
શકે તે અણીને વખતે શોધવા ન જવુ' પડે. વીંછીના ડ“'ખ વગેરે 
ઉપર્‌ મારી જેમ તુરત મૂકવામાં આવે તેમ વધારે ફાયદો કરે છે. 











પ્રક્ર્ણુ૪ થુ, 
ડી 
તાવ અને તેના ઈલાજે? 
"કન્નડા 
ખ્ય ઉપચારો વિષે ઘોડું આપણું નનણી ગયા 
એટલે હવે કેટલાંક દરદો વિષે થોડો વિચાર કરી 
શષીએ તેમ છીએ, અતે તે સબ'ધે ખીન્ન ઉપ- 


જ્‌ ચારો કે જેને સારૂ જૂદાં ધકરણો લખવાની જરૂર 
' હદ નહિ જણાય તેનો પષુ ખ્યાલ આવી જશે. 


શરીરની દરેક ધગશતે સાર્‌ આપણે વાપરીએ છીએ, 
પણુ અગ્રેજી તખીખોએ તેના ધણા વિભાગો પાડી ભારે પુસ્તકો લખી 
મોટુ' પેલાણુ કર્યું છે. આપણા લૌકિક હિસાબ પ્રમાણે ને આ પ્રક- 
રણોમાં બતાવ્યા પમાણે ધણે ભાગે બધા તાવમાં એકજ ઇલાજ 
કામ કરી શકે છે. સાદા તાવથી તે ગાંઠીયા તાવ (બ્યુખોનીક પ્શેગ) 
સુધી એકજ ઇલાજનો મતે અનુભવ થયે છે, ને તેમાં પરિણામ 
ઠીક આવ્યાં ગણું છું. ૧૯૦૪ ની સાલમાં આક્કામાં મહા મરી 
આપણા લેકેોમાં ફાટી તીકળેલી. તેમાં ત્રેવીસ માણુસ ધવાએલા. 
ચોવીસ કલાકમાં એકવીસ મુઆ. ખે મર૪ીની પસ્પિતાશે પહાંચવા 
પામ્યા. તે ખેમાંથી એકજ છેવટ લગી જવ્યો ને તે એકતેજ માટીની 
પોાટીસનાો ઇલાજ કરી શકાયો હતો. આ ઉપરથી એમ નથી કહી 
શકાતું કે તે દરદીને માટીએજ અમર કરી; પણુ એટલુ' તો કહેવાય 
છે કે તે માટીથી તેને ગેરફાયદો નહિ થએલો. દરદીઓને ફેફ્સાંતો 
વર્મ થઇ તાવ આવેલો. સ્થિતિ ખેભાત હતી. તેમાં એકની છાતી 
ઉપર્‌ માટીની પોટીસ મૂકવામાં આવી દતી, તેને લોહીના બળખા 
પડતા હતા. ઇસ્પિતાલમાં લઇ ગયા પછી દાક્તરતા કહેવા ઉપરથી 


પ્ર 





જર્‌ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 








ગ્ર જાણ્યું કે તેને ધણોજ થોડા ખોરાક પ્રથમ આપવામાં આવતો 
હતો ને તે પણુ માત્ર દૂધને, 
તાવની ઉત્પત્તિ ધણે ભાગે હ'મેશાં હોજરીની ખરાખીમાં હેય 
છે; એટલે પથમ ઉપાય તદન ઉપવાસ કરવાતો હોવા જેઇ/એ. 
નખળા માણુસ અથવા તાવવાળા માષુસ ન ખાય તો વધારે નબળા 
થાય સમે તદન વહેમ છે. જેટલો ખોરાક પચી તેતુ' લોહી થઇ શકે 
તેટલોજ કામનો છે, ને ખાીનો પેટમાં સીસાની જેમ રહે છે, એ 
આપણે આગલાં પ્રકરણમાં નનણી ગયા. તાવવાળા માણુસની હોજરી 
ઘણીજ મ'દ ચાલે છે, તેની જીભ કાળી કે સફેદીવાળી રહે છે, હોઠ 
સૂકાએલા રહે છે. આવી સ્થિતિમાં એ માણુસ શું પચાવી શકે? 
તેને ખાવાનુ' આપીએ તો જરૂર તેતો તાવ વધે. ખાવાનું તદન 
અ'ધ કરવાથી હાજરીને પોતાતું કામ કરવાની તક મળે છે. માટે 
આમ ઉપવાસ એક કે વધારે દિવસનો કરાવવો. દરમિયાન તે પછીથી 
પણુ દરદીને કંચુની બાથ દેવા. એઇછામાં એછા ખે તો ૪'મેશાં 
લેવાજ જેઇએ. બાથ ન લેવાતા હોય તે વખતે પેડુ ઉપર માટીનું 
બ'ધાણુ કરવું. માથુ' દુખે કે બહુ ગરમ હોય તો માથા ઉપર પણુ 
માટીનો પાટો મૂકવો, દરદીને દાંકેલો પણુ જેમ બને તેમ ખુધ્દી હવા* 
માં રાખવા ને ખાવાનુ શરૂ કરવાનો વખત આવે ત્યારે તેને ગરમ 
કે ઠૅ'ડું નારગીનુ' પાણી આપવું. નારંગીને દાખી તેનો રસ કહાડી 
ગળી લેવા ને તેમાં જેટલું જઇએ તેટલું ઉકળતું કે ઠડ પાણી 
નાખવું. બને ત્યાં લગી તેમાં સાકર ન નાખવી. આ નાર ગીતના 
પાણીની અસર બહુ સરસ થશેઃ જે દરદીના દાંત ન અ'બાદ્ જતા 
હોય ને લઈ શકે તો ઉપર પ્રમાણે બનાવેલું લીંબુનું' પાણી આપવુ. 
પછી બીજી ટ'કે તે એક કે અધું કેળુ' ખૂબ છુ'દેલું લઈ શકે છે. કેળાને 
છુંદીને તેમાં એક ચમચી એ! લીવ એઇકલ ને અર્ધી ચમચી કૈ એક 
ચમચી, લીંબુના રસ નાખવો. ત્રણેને સારી પેઠે મેળવી દરદીને આપવાં, 


તાવ અને તેના ઇલ્ા”ને. «૩ 





તરસ લાગે તો ઉકાળીને ઠારેલુ' પાણી અથવા લીંબુનુ' પાણી પીવા 
આપવું. વગર ઉકાળેલું પાણી કદી ન આપવુ. ડૅ'ડુ પાણી આપવુ' 
તે પણુ ઉકાળીને ઠારેલુ' હોવુ જ્ેધ્એ. સાજ પાણી મેળવવાનો ઇલાજ 
“માગલાં પ્રકરણોમાં બતાવ્યો છે તે જેઈ લેવો, દરદીને કપડાં બહુ 
છાં પહેરાવવાં ને તે હમેશાં બદલવાં જેધએ. ઓહેલુ' સારી પેડે 
હય એટલે કપડાં બહુ પહેરવાની જરૂર રહેતી નથી. આવી જતના 
ઉપચારથી જેને ટયાઇફાઇડ [ીવર કણે છે, એવા સખ્ત તાવવાળા 
માણુસો તદત સાન્ન થયા છે, એટલુ'જ નહિ પણુ તેઓ ધણી સરસ 
ત'દ્રસ્તી હાલ ભોગવે છે. ડિવનિન વગેરે દવા લેનારા માણુસો સાનન 
થએલા દેખાય છે, છતાં બીન્ન દર્દોથી પીડાય છે. મુખ્યત્વે કરીને 
'મંલેરીયા રીવર'વાળા દરદીગ્।। ડિવનિનથી સાન્ન થતા મનાય છે, પણુ 
તેને મેલેરીયા તદન ભાગ્યેજ છોડે છે; પણુ ઉપર પ્રમાણે કુદરતી ઇલાજ્ને 
લેનાર મેલેરીયાના દરદીઓને પ'યુ તદન સાજ થએલા મે' જયા છે. 

તાવની વખતે દૂધ ઉપર ધણા બહુ આધાર રાખે છે, પણુ 
મારે અનુભવ એમ સૂચવે છે કે તાવતી રરૂઆતમાં દૂધ દેવુ એ 
નુકસાન કરતારૂં છે, તે પચાવવુ' પણુ ભારે થઇ પડે છે. દૂધ આપવુ'જ 
ઘટે તો ધઉંતી કૉઇીતી સાથે કે થોડા ચોખાના લોટની સાથે પાણી 
નાખી પકવી આપવુ', એ સલાહકારક જણાય છે; પણુ હડીલા ક્ર 
સખ્ત તાવમાં તો તેવી રીતે પણુ દૂધ ત આપી શ્ઞકાય. તેવે વખતે 
લીંખુનુ' પાણી, એ ચમત્કારી વસ્તુ અનુભવી છે, અતે જ્યારે દરદીની 
જભ સાફ હોય ત્યારે તેને કેળાના ખોરાકથી શરૂઆત કરવી જઇએ. 
કેળ' પણુ ઉપર્‌ બતાન્યા પ્રમાણે બનાવીનેજ આપવુ જેઇએ. દરેદીતે 
દસ્ત ત આવેતો રેચ આપવાને બદલે થોડો ટ'કણુખાર નાખી ગરમ 
પાણુંતી પીચકારી દેવાથી પેટ સાફ થશે, અને તે પછી ઓલીવ 
ગએઈલેવાળા ખોરાક પેટ સાફ લાવશે. 


પ્રકેરણુ પ મુ. 
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પ્રકરેણુમાં ચાર દરદ સાથે આપ્યાં છે એ તો 
સાધારણુ રીતે તાજુખબીભરેલુંજ ગણાશે, ૪તાં 
એ ચારે દરદને અરસપરસ નીકટ સ'બ'ધ છે, અને 
દવા વિનાના આપણા ફલ્ઞાજ ચારેને સાર્‌ લગ- 


ભગ એકજ છે. જ્યારે હોજરી ઉપર્‌ ધણો ભાર 
આવી પડે છે ત્યારે કેટલાકને તેના શરીરના 


મ પમાણે કબજીયત થાય છે, એટલે દસ્ત નિયમસર કે બરોબર 
આવતો નથી, આવે છે ત્યારે ડી પડે છે. આમ લાંબો વખત 
ચાલે તો લોહી પડે છે. તેમાંથી કોઈ વેળા આમણુ છટકે છે, અને 
કોઇ વેળા હરસ થઈ આવે છે; વળી કોઇને એકદમ દસ્ત થઇ 
આવે છે. જે દસ્ત ધણા થાય ને €'મેશાં વાર'વાર ને થોડા થયા 
કરે તો તે સ'મ્રડણી કહેવાય છે. કોધ્તતે મરડા થાય છે ત્યારે જળસ 
પડૅ છે, ને પેટમાં દુખાવા રણે છે. 

દરેક દરદવાળા દર્દીતે ભૂખ એછીજ લાગે છે, શરીર ફીછું પડે 
છે, તાકાદ' જાય છે, ને શ્વાસમાં બદખો રહૈ છે; જભ ખગડેલી હોય 
છેન કેટલાકને માથુ' દુખે છે તે કૈટલાકતે ખબીન્ન દર્દો પણુ ઉપડે 
છે, કબજીયત ગ એવું સાધારણુ દરદ છે કે તેતે સાર્‌ સેકડો દવાએ 
ને ફાકી બન્યાં છે. મધસે સીગલ શ્રિર્‌પ, ફુટસોલ્ટ વગેરે દવાતું 
સુખ્ય કામજ કબજયત મટાડવાનું છે, અતે કબજીયત મટતી લાગવાથી 
હજારો માણુસો આવી દવાની પાછળ હેરાન થાય છે. સાધારણુ હકીમ 
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કે દાક્તર તુરતજ કહેશે કે કબજીયત વગેરે દર્દોનું મળી ખદહજમી છે, 
અતે તેએ એમ પણુ કહેશે કે બદહજમીનાં કારણુ દૂર કરવામાં આવે 
તો દરદ “ય. તેએ માં જે પામાણિક છે તે ચોખ્ખુ' કહે છે કે 
અમારા દરદી પોતાની કેટેવો છોડવા માગતા નથી ને દરદ મટાડવા 
માગે છે, તેથી અમારે ફાકીએ, ચૂર્ણા ને કવાથો આપવા પડે છે. 
હાલની નહેરખબરેમાં તો એમ પણુ કહેવામાં આવે છે કૈ અમારી 
દવા ખાનારતે ખોરાકમાં કે પોતાની ક આદતોમાં ફેરષ્રારે કરવાની 
જરૂર પડશે નહિ; તેએ માત્ર દવા લેવાથીજ સાજ થઇ જશે ! આ 
પ્રકરણ વાંચનારને તો સમજ પડી હશે કે ઉપર પ્રમાણેની ન્નહેરખબર 
દગાખોરજ છે. જુલાબ વગેરેનો અસર હમેશાં માઠી છે. હલકામાં હલકા 
જુલાબો પણુ કબજયત મટાડી શરીરમાં બીન્નં ઝેર ઉત્પન્ન કરે છે. 
જુલાબ લષ્ઠનને પણુ જે માણુસ પોતાની આગલી કુટેવ છોડી પૂરી 
જીલાબ ન લેવો પડૅ એમ રાખે તો વખતે લીધેલા જુલાબનો ક'પકિ ફાયદો 
પણુ ઉઠાવે. જને કુટેવા જારીજ રાખે તો તેને કખજયત, સ'મઇણી કે 
એવું દરદ ન રહે તો એ સિવાય ખીજીં કોઈ નવું દરદ જરૂર થાય. 

હવે આપણે ઉપલા દરદોના ઉપાય તપાસીશ્રે, પ્રથમ ઉપાય 
તો એ છે કે તે દરદોવાળા માણુસે ખોરાક ધટાડવો, બહુ ભારે ખો- 
રાક, એટલે બહુ ધી, સાકર, ને કહેલ દૂધવાળા ખોરાકી ન લેવ!, 
ખીડી, દારૂ, ભાંગ વગેરેનું વ્યસન હોય તો તે છેોડવુંજ જેધઃએન 
મે'દાની રોટલી ખાવાની ટેવ હોય તો તે તજવી. ચ્હા, કૉફી કે કોકે 
તજવો. ખોરાકમાં લીલે મેવો સુખ્યપણે લેવો ને તેની સાથે રુદ્ધ 
એલીવ એઇઇલ લેવું. 

દલાજની શરૂઆત કરતાં છત્રીસ કલાકનો ઉપવાસ કરવો. દર” 
શમિયાન તેમજ તે બાદ માટીના પાટા સૂતી વેળા પેડુએ મકવા, ને 
દિવસના ડચુની ખાથ એકથી ખે લેવા. હ'મેશ્ચાં આછામાં એછા ખે 
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કલાક ચાલવું. આઢલું કરનારને તુરત ફાયદો થશે તેમાં જરા પણુ 
શ'કા નથી. આવા ઇક્ષાજ્થી સખ્ત ઝાડો, સખત કખજયત, સખ્ત 
મરડો ને સખ્ત જીતા હરસ મટેલા મે' જયાં છે. હર્સતી બાખતમાં 
એટલું કહેવાની જરૂર છે કે હરસના મસા ઉપરના ઇલાજથી નાબદ 
થતા નથી; પણુ હરસ સુદ્લ ઇશ દૈતા નથી, અને મસાની હાજરીની 
માણુસને "ખબર પણુ રહેતી નથી. મરડે થયો હોય તેણે એટલુ' યાદ 
રાખવાની જરૂર છે કે જ્યો સુધી જળસ કે લોહી પડતાં હોય ત્યાં 
લગી ખીલકુલ ખોરાક ન લેવો, અને જ્યારે ક'ઇ પણુ લેવા જેવું લાગે 
ભારે ઉકળતા પાણીમાં નારંગીનો ગળણીમાંથી ગળેલો રસ પીવો. 
આમ કરવાથી સખ્તમાં સખ્ત મરડા એછામાં ઓછી મુદતમાં બધ 
થશે ને દરદી પન્નિ ભોગવશે નહિ. મર્ડાને વખતે ખહુ સખ્ત આંકડી 
આવતી હોય તો એક ખાટલીમાં ખૂબ ગરમ પાણી નાખી તેતો 
અથવા ધગાવેલી ઈટેનો શેક પેટ ઉપર કરવાથી આંકડી મટશે. ૬ર- 
દીને ખુલ્લી હવાતી જરૂર જેમ હ'મેશાં છે તેમ આ દર્દોમાં પણુ છે. 

કબજયતને સારૂ નીચેતો મેવો ખાસ ગુણુકાર્ક ગણાય છે. 
અ'જીર, કેંચ પ્લ્મસ, મસકાટેલ રેઝત (મોટી દ્રાક્ષ ), કાળી દ્રાક્ષ, 
નારગી, લીલી દ્રાક્ષ, આનો અર્થ પણુ એમ નથી કરવાતો કે ભૂખ 
ન હોય તે! પણુ આ મેવા તે! લેવાયજ. આંકડીને વખતે, મોઢુ 
ખૂરાખ હોય એવે સમયે તો આ મેવા પણુ ઇજ કરનારા છે. જ્યારે 
ખાવાતી જરૂર જણાય તે વખતે ઉપરના મેવા કબજીયતતે વધારે 
ગુણુકારી છે, એટલુ'જ ઉપરના વાડયમાંથી સમજવાનુ' છે. 


ગ 


ટ્રુ 
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પ | વ વગેરે કેટલાંક દરદો વિષે આપણે થોડુ વિચારી ગયા. 
સ્ક બધાં દરરદોતે વિષે ઝીણા વિચાર કરવા એવો આ 
સિક્સ લખાશુનો હેતુ નથી; વળી બધાં દરદોનુ* જ્યાં ઘણે 
ભાગે એકજ કારણુ ગણાય છે ને બધાં દરદોતેો ઘણે 
ભાગે એકજ ૬લાજ ગણાય છે ત્યાં એક એક દરદ 
ઉપર લખવાની જરૂર હોય નહિ. શીતળા જેવા ચેપી રોગોની ઉત્પત્તિ 
પણુ એકજ કારણુથી આપણે ગણીએ છીએ, એટલે તેનો વિચાર પણુ. 
અલગ કરવાપણું રહેવું તથી; એમ છતાં શીતળા વિષે એક પ્રકરણુ 
રોકવું અધટિત નહિ ગણાય, 
શીતળા નીકળવાથી આપણું એટલા તો ભય | પામીએ છીએ કે 
તે વિષે સે'કડે વહેમો ચાલી રહ્યા છે. હિ'દસ્તાનમાં તો શીતળાની 
ખાસ દૅવીજ ઠરાવી છે, ને તે દરદ બાબત અસ'પ્ય માણુસે। માનતા લે 
છે. આ દરદની ઉત્પત્તિ ખીર્નન દરદોની પેઠે લોહીનિગાડમાંથી થાય છે; 
ને લેહીબિગાડ હેોજરીના તાવથી શરૂ થાય છે. શરીર પોતામાં ભરા- 
એલ્ં ઝેર શીતળા વાટે બહાર લાવે છે. જો આ વિચાર બરેખર હોય 
તા શીતળાથી ડરવાની ૩"ઇજ જરૂર નથી. નને શીતળા ચેપથી લાગુજ 
પડતો હોત તો જેટલાં માણુસો શીતળાવાળા દરદીના છુટથી સપને કરે 
તેને શીતળા થવાજ જોઇને, પણુ આપણે ન્નેયે છીગે કે તેવું કઇ 
શતું તથી; એટલે જે કે શીતળાના ચેપનો ભય રાખવાની જરૂર નથી 
આ. ૭ 
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“--કકકૂૂૂૂૂૂૂ-રુૂૂૂ”્્નન્--૬૧તમ 
તતા પણુ સાવચેતીની જરૂર છે. શીતળાથી ચેપ લાગતોજ નથી એમ 
એકાએક ન કહેવાય, જેતુ' બદન તે ચેપ લેવા યોગ્ય થઇ ગયું છે તેવો 
માણુસ જે શીતળાથી પીડાતા દરદીતે। સ્પ્રે કરે તો તેતે જરૂર ચેપ 
લાગે; અને તેથીજ શીતળા જ્યાં નીકળે ત્યાં ધણાં માણુસો એકી વખતે 
તેનાં ભક્ષ થઇ પડે છે. આ પ્રમાણે સ્પશે-ચેપ લાગે છે તે ઉપરથી 
ગૌશીતળાનો ચેપ લગાડવામાં આવે છે, અને માણુસોને મનાવવામાં કે 
ભમાવવામાં આવે છે કે ગૌશીતળા કઢાવવાથી નિર્દોષ શીતળા નીકળે 
છે, ને તેથી શીતળાના રોગ થતો અઢકે છે. ગોશીતળાનો અથ એ 
'છે કે ગાયતા આંચળને શીતળાતેો ચેપ લગાડી તે ચેપમાંથી રસી 
'નીકળે છે તે રસી ચામડી વાટે આપણા શરીરમાં દાખલ કરી આપ- 
'ણુને શીતળા કહાડવા, કે જેથી આપણે મહા શીતળામાંથી ઉગરીએ- 
પ્રથમ એમ મનાતું કે આવા શીતળા એક વખત કઢાવવાથી માણુ- 
સને પછી નીકળતા નથી. અનુભવે ન્ેયું કે ગોશીતળા કઢાવેલા 
માણુસો પણુ લાંખી સુદ્ત સુક્ત રહેતા નથી, તેથી એમ દંરાવ્યુ' કે 
અમુક સુદતે તો ગાશીતળા ફરીવાર પણુ કઢાવવાની જરૂર છે. હવે 
એવો ધારે છે કે જ્યારે જ્યારે અમુક જગ્યાએ શીતળા ફાટી નીકળે 
યારે તે ભાગનાં બધાં માણુસોએ પહેલાં કઢાવ્યા હોય કૈ ન કહઢાવ્યા 
હોય તો પણુ ગાશીતળા કઢાવવા. આમ ધણાં માણુસો પાંચ છ વખત 
%8 તેથી પણુ વધારે વખત જૈશીતળા કઢાવેલા જ્ેવામાં આવે છે. 
ગાશીતળા એ મહા જ'ગલી રિવાજ છે એમ જણાય છે. આ 
જમાનામાં ચાલતા વહેમામાં આ એક ઝેરી વહેમ છે, ને તેના જેવા 
વહેમો તે જ'ગલી ગણાતા માણુસોામાં પણુ જેવામાં આવતા નથી. 
જેની ઇ-્છામાં આવે તે માણુસ ગૌશીતળા કઢાવે એટલેથી આ વહે 
મના હીમાયતીઓને સંતોષ થતો નથી; તેએ બધાની ઉપર તેમ 
કરવાની ફરજ પાડે છે. જેએ ન કહાવે તેમના ઉપર કાયદાપૂ્વેક કામ 
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ચલાવવામાં આવે છે, તે તેમને સખ્ત સજા મળે છે. ગોશીતળાની શોધ 
૧૭૪૮ની સાલમાં થઈ છે, એટલે એ ક'ઈ જીતો વહેમ નથી. તેટલી 
મુદતમાં લાખો માણુસો તેતો ભોગ થઇ પડયાં છે. જેએને ગાશી- 
તળા કાઢવામાં આવે છે તેએ શીતળામાંથી બચ્યાં ગણુવામાં આવે 
છે, આવું માનવાને સારૂ જરાએ સખળ કારણુ નથી. ગોાશીતળા ત 
કઢાવત તો ભારે શીતળા નીકળત એવું કેઃ કહી શકતુ' નથી; ઉલટું 
કઢાવેલને શીતળા નહિ નીકળવાના તો અસ'ખ્ય દાખલા મળી આવ 
છે. નહિ કદાવેલને શીતળા થવાના દાખલા ઉપરથી એમ કણેવાયજ 
નહિ કે જે તે માણુસ કદ્ાવત તો પોતે શીતળાથી મુક્ત રહેત. 
ડશીતળા એ મહા ગ્યો ઉપચાર છે. ગાયના શીતળાનો ચૅપ 
આપણુતે લગાડવામાં આવે છે એટલુજ નહિ, પણુ માણુસોના શીત" 
ળાનો ચેપ પણુ લગાડવામાં આવે છે. સાધારણુ રીતે રસીતે જેઈ 
કેટલાક ઉલટી કરે છે. રસી જે હાથે લાગે તો તેએ! સાખુવતી 
હાથ ધુએ છે. રસી ખાવાનુ' કોઇ આપણુતે કહે તો આપણ તે તેવી 
વાત ઉપરથી કારી છુટશે ને એવી મશ્કરી પણુ કોઈ માણુસ કવ* 
ખતે કરે તો આપણે તેની સામે લડવા તેયાર થઇશું. એમ છતાં 
ભાગ્યેજ કોઇએ વિચાર કર્ચા હશે કે આપણે ગોશીતળા 
કંહાવીને રસી એટલે સડેછુ' લોહી ખાઇએ છીએ : સો કેદ 
જાણુતા હશે કે કેટલાક માંદા માણુસને માંદગીમાં દવા કે પ્રવાહી 
ખોરાક ચામડી વાટે આપવામાં આવે છે. તેતી અસર મ્હોડેથી 
લીધેલા ખોરાક કરતાં ધણીજ ઝપાટાથી થાય છે. મ્હોડેથી લીધેલી 
વસ્તુ એકદમ લોહી સાથે ભળી શકતી નથી પણુ ચામડી વાટે 
લીધેલી વસ્તુ તે! તુરત લોહી સાથે ભળે છે, ને જરા લીધેલી ચીજની 
અસર તાત્કાલિક થાય છે. આ રીતે જતાં શરીરની ઉપર અસર 
ઉપજાવવામાં તો ચામડી વાટે લીધેલાં દવા કે ખોરાક ખાધા બરોબર્‌જ 
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છે. આમ છતો આપણે શીતળામાં રોમથી બચવાનેં સાર્‌ રસી ખા- 
ઇએ છીશ્મે. કહેવત છેં કે ખીકણુ મોત પહેર્લા મરી રહે છે; તેમજ 
શીતળા થેઇ આયણે મરશુ' કે કફૂપંડા થંઇરા', એવા ભયથી આપણે 
ગોશીતળા કઢાવી પહરેક્ષેથીજ મરી રહીએ છીએ, % 

આમ રસીં લેવામાં મને તો એમ લાગે છે કે આપણે ખધા 
ધમેભ્રટટ થઇમે છીએ. માંસાહારી માણુસોને પણુ લોહી ખાવાની 
મતાઇ છે. વળી જીવતા પ્રાણીનુ' લોહી કે માંસ તો નજ ખવાય, ઝવું 
નનેવામાં આવે છે, આ તો નિર્દોવ જીતતા પ્રાણીતુ' લોહી, તેને વળી 
સોડવવામાં આવે છે; ને તે આપખુને ચાંમંડી વાટે ખવરાવવામાં આવે 
છે. આમ લ્લોહી ખાવાને બદલે હ'નર્વાર શીતળા નીકળે અથવા 
તુરત મરણુ થાય તે આસ્તિક માણુસ તો પસદ કરશે, 

3શીતળાથા થતી નતુકસાતીઓ વિષે ઇંગ્લાંડતા કેટલાક વિ" 
ચાર્વ'ત માણુસોએ શૈધો કરી છે, ને હાલ ત્યાં ગૌશીતળા સામે 
થવાની મોટી મ'ડળી સ્થપાએલી છે. તેના મેબરોા ગૌશીતળા કહઢા- 
વતા નથા, ગોશીતળા કહાવવાના કફરછઆત કાયદાની સામે થાય 
છે. કૈટલાક તે બાબત જેલમાં ગયેલા છે. તેએ ખબીનતે પણુ સમ- 
જાવે છે કે તેઓએ ગોાશીતળા ન કઢાવવા. આ બાબત ઘણાં પુસ્તકો 
લખાયાં છે, ને ખૂંખ વાદવિવારદે! ચાલેલા છે. તે ગોશીતળાનો વિરોધી 
પક્ષ સામે થવાનાં કારણો નીચે પ્રમાણે જણાવે છેઃ-- 

૧* ગાયના કૈ વાછરડામાં આંચળમાંથીં રસી કહાડવાની ક્યામાં 
લાખો જીવતાં પશુઓ ઉપર મહા ધાતજીપણું વાપરવામાં આવે છે. 
એ નિદેયતા માણુસની દયાજત્તિમે નૅ છાજતી હોવાથી તે રસમાં ક'૪ 
લાભ હોય તો પણું જતો કરવો, એ માણુસ ન્વતતી ફરજ છે. 

૨. આ રસીથી લાભ થતો નથી, એટલું” નહિ પણુ તે ચેપ 
શૈવાથી માણુસોને ખીનન' દરોના ચેંપ લાગે છેં. તેઓ માંને છે કે 
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ડક્ષીતળાનો ચાલ થયા પછી ખીન' દરદોતો ડ્રેલાવા વધારે થયે છે. 

3, મૂળ પાસ માણુસ વજ્નતના લોહીમાંથી બનેલુ' એટલે તમામ 
પાસમાં તે માણુક્તનાં બીન દરદોના ચેપ બધી રસીમાં હોવાને 
સ'ભવ છે. ી 

જ. ગૌશ્ીતળા કઢાવવાથી માણુસ સેગમાંથી બચેજ છે શવી 
ખાત્રી આપી શકાતી નથી, તેતો શોધક દાક્તર જેતર પ્રથમ એમ 
કહેતો કે એક હાથે એક દાણા કહાડવાથી માણુસ હંમેશને સારૂ 
મુક્ત થાય છે. પછી એમ કહ્યું કે બન્ને હાથે કહાવવાથી મુક્ત થાય. 
, ભારખદ બન્ને હાથે એક એકથી વધારે દાણા કઢાવવાતુ' થયું. 
આટલું કરતાં છતાં પણુ જ્યારે ગાશીતળાતો રોગ નીકળવા લાગ્યો 
ત્યારે એમ મનાવવૉમાં આવ્યું કે શીળી કઢાવ્યા પછી સાત વષે 
કરતાં વધારે વરસની મુક્તિની ખાત્રી ન અપાય; અને સાતને બદલે 
હવે ત્રણુ વષે ગણાય છે. આ પ્રમાણે દાક્તરો પોતેજ ક'ઇ નકી 
કહી રાકતા નથી. હકીકતમાં શીળી કઢાવનારને શીતળા નજ નીકળે 
ગમે વાત કેવળ મિથ્યા છે. શીળી કઢાવેલા જેને શીતળા નીકળ્યા તથી 
તેને શીળી ન કઢાવી હોત તો શીતળા નોકળત એવલુ' કોધ સાખીત 
કેરી શ્રડયું નથી, 

૫. છેવટમાં તેસો કહે છે કેઆ રસી મુકાવવી એ તદત ગદો 
રિગાજ છે ને ગ'દજ્ી કરીને ગ'દકી ર કરાય એમ માનવુ' એ કેવળ 
જ'ગલીપણું છે. 

આવી ને બીજી ધણી દલીકો ને દાખલાથી ઉપરના મ'ઠળે 
અ'સેજ પ્રજ ઉપર બહુ સારી અસર ખેસાડી છે. ઇંગ્લાંડતું એવું એક 
શહેર છે કે જ્યાંની વસ્તીનો બહુ મેટો ભાગ બિલફૂલ શીળી કહઢાવતેા 
નથી, અને ક્રમાણુમાં તે શ્રહેરના લોકોમાં રોગ એછે જેવામાં આવે 
છે. આ મ'ઠળનતા ખ'તીલા સભાસદોએ શોધે કરીને બતાવી આપ્યુ 
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તણ. ર તારક ત્રાઉદ,. તા 


છે કે ગોશીતળાનો વહેમ જરી રાખવામાં દાક્તરેનો સ્વાર્થે સમાયેલે 
છે, તેઓને દર્‌ વષે પ્રન તરફથી હજરો પંડ શીળી કહાડવાના 
કામમાં મળે છે, તેથી તેએ જણુમાં કે અજણુમાં ગૈશીતળાથી થતી 
મોટી હાનિ જેઇ શકતા નથી. કેટલાક દાક્તરાએ પોતે આવો મત 
આપ્યા છે, ને તેમાંના ગૌશીતળાની સામે ધણી સખ્ત રીતે થએલા છે. 

નો ગોશીતળા -આમ હાનિકારક છે તો શું આપણું તે ન 
કઢાવવા ? આનો જવાખ હું તો ખેધડક થપ્રતે “ ના' એમજ આન 
પીક્ષ, એમ છતાં તેમાં અપવાદ છે. જણી જેધને મરજઆત તો 
કોઇએ પણુ શીળી ન કઢાવવી જેઇએ એવી મારી ખાત્રી છે. પણુ 
જ્યા જ્યાં આપણે વસીએ છોએ ત્યાં ત્યાં શીળી કઢાવવાની કાયદેસર ફરજ 
છે. આ સુલકમાં (આક્કામાં) શીળીના કાયદાતો ભગ કરવે। એ મહા 
ભય'કર જેખમ ઉઠાવવા જેવું છે, કેમકે જે સામે થઇએ તો આપણી 
ઉપર ધણાં તહોમત છે તેમાં વળી જણી જેઇતે સાવૈજનિક તદુ- 
રસ્તીને જેખમમાં નાખવાનું તહોમત આપણી ઉપર આવી પડે. આવી 
સ્થિતિમાં આપણી શ્રી ૬૨જ છે ? જ્યાં વસ્તીતો મોટો ભાગ શીળી 
કઢાવવામાં ફાયદ્યો માને છે તે વસ્તીમાં આપણે રહેતા હોઇએ તો 
આપણે તે ભાગતી બીક મટાડવાતે તેના જેવા ઉપાયે! લેવાતી આપણી 
કેટલેક દરજ્જે ફેરજ છે. જેએ મે' ખબતાવેલાં કારણુસર તેમાં 
ધમેબાધ સમજે છે, તેણે તો પોતે એકલોજ શીળીની સામે હોય 
છતાં સામે થવું જોઇએ, ને સંકટો પડે તે ઉઠાવવાં જઇએ. જે 
માણુસ માત્ર શ્રરીર સુખાકારી જળવાશે એમ માનીને શીળી ન કઢા- 
વવા માગતો હોય તેનાથી એકાએક આવા કાયદાની સામે ન થઈ 
શ્રકાય. તેવા માણુસે તે બાબત ધર્ણું સાન મેળવેલું હોવું જેઈએ. 
પોતાતુ' માનેલું બીનાને સમનનવવાની તેનામાં શક્તિ હોવી જઇએ; 
ને તેણે પ્રનનમત *બદ્લવાને તેયાર થવું જઇએ. જે માથુસ આમ "ન 
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કરી શકે તેનાથી પોતાની તબીયતજ જળવવાની ખાતર પ્રજમતની 
સામે ન થઇ શકાય. ધણાં કામો આપણુને પસ'દ હોતાં નથી, છતાં 
તે કામા આપણે જે મળમાં રહેતા હોઇએ તેઓની ખાતર કરીએ 
છીએ. મ'ડળની સગવડતા આગળ આપણી સગવડતા એક કોરે મૂકવી 
બટે છે, ધણા મતની સામે એકજ માણુસ થઈ શ્કે એવો વખત 
માત્ર નીતિ કે ધમૈના વિષયમાં આવી શકે છે, આમ સાધારણુ સૂત્ર 
છે. વળી જે માણુસ પોતાનો મત ક'ઈ રાખતો નથી, પણુ ધારે કે 
આવી ન્નતતા લખાણુથી માત્ર દોરેવાઇ જઇને પોતાના આળસને 
ઉત્તેજન આપવા ખાતરજ શીળી કઢાવવા ન માગે તે માણુસે તો કાય- 
દાને શરણુ થવું ન્નેધ્એ. 

વળી શીળી નહિ કઢાવનારે સ્વચ્છતા વગેરેના નિયમો સમજ 
તે બરોબર પાળવા ભ્નેઇએ. જે માષણુસ શીળીનો ચેપ ન ઇચ્છે, પણુ 
વિષય કરી તેમાંનો ચેપ હ'મેશાં લે છે, અથવા આરોગ્યના બીના 
નિયમોનો ભ'ગ કરી ૬ુઃખો ભોગવે છે તેને જે દેશમાં કે મ'ડળમાં 
શીળી ફઢાવવાનો રિવાજ, એ આરોગ્ય સાચવવાનો નિયમ ગણુવામાં 
આવે છે, ત્યાં સામે થવાતો અધિકાર નથી. 

આમ આપણે શીળી અને શીતળાનો વિચાર કરતાં ગાશીતળાની 
હાતિ જ્નેઇ. હવે શીતળા અટકાવવાના ઉપાય જેવાની જરૂર છે. જે 
માણુસ હવાના, પાણીના ને ખોરાકના, ઉપલાં પ્રકરણોમાં ખતાવેલા નિયમો 
સમજપૂવેક પાળશે તેતે શીતળા નીકળવાનો જરાએ સ'ભવ નથી, 
કેમકે તેના લેહીમાંજ શીતળાના ચેપની સામે થવાને ગુણુ રહેલો છે, 

શીતળા નીકળ્યા હેય તેને સારૂ ભીની ચાદર (વેટ શીટ પેક)” 
નો ઉપચાર-એ ચમહારી દવા છે. દરદીને એછામાં ઓછે ત્રણુ 
વખત ભીની ચાદરમાં સુવાડવા જઇએ. આમ કરવાથી દરદીને આગ 
ઝરતી એઇછી થશે ' તે, તેને નીકળેલા દાણા થોડાજ દિવસમાં નમી 
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જરી. શીતળાના દાણા ઉપર મલમ વગેરે ક'ઇ લેવાતી જરૂર નથી. 
જે એક ખે જગ્યાએજ, જ્યાં માટીની લેપરી મૂકી શકાય તેવુ" હોથ 
«યાંજ શીતળા દોમ તો માટીની લે!પરી પષ્યુ મૂડયા કરવી, ખોરાકમાં 
ભાત, લીંખુ અને હલકો લીલો મેવો, ખાવાની રુચિ હોય તેટલે લેવો. 
“હલકો મેવો? એમ લખવાને! હેતુ એ છે કે શીતળાની આગ ચાલતી 
હેય તે વેળા ખજીર, મદામ વગેરે પોછિક મેવા ન લેવા નનેઇશ્એ, 
“વેટ શીટ પેક'થી એક અઠવાડીયાની અ'૬૨ દાણા નમવાજ જેપીએ. 
જે ન નમે તો જણુવુ' કે હજુ શરીરમાં ઝેર રહેલું છે, ને તે નીક- 
બ્યા કરે છે. શીતળા એ મહારોગ છે એમ માનવાનું કારણુ નથી, 
પણુ તેતો શરીરમાં રહેલો રોગ બહાર નીકળી જવાની, ને તેથી તેટલે 
દરજ્જે શરીર સારૂં થવાની નિશાની છે. 

આ વિચાર ધણાં દરદોને લાગુ પડે છે, પણુ સૃખ્યત્વે શીતળાના 
શગને વિષે વધારે સંભવે છે. દરદીને દરદ ગયા પછી નખળાઇ રણે 
છે, અને કેટલાક દરદી પાછળથી ક'ઇ ને ક૪ દરદોથી પીડાયા કરે 
છે, તેનુ' કારણ થયેલુ' દરદ હોતું નથી; પષ્યુ દરદને વાસ્તે લેવાયેલા 
ઉપચાર્‌ હોય છે. તાવમાં લેવાયેલ કિવનિનથી ધણી વેળા કાન ખહેર 
મારી “ય છે, કોઇને “ક્વિનિનિઝમ ' નામનું ભય'કર ૬૨૬ થાય છે. 
વ્યભિચારથી થતા રેગા મટાડવાના ઇલાજ પારો વગેરે હેય છે. 
પારાથી જે રોગો પેદા થાય છે તેમાં માણુસ હમેશાં પીડાયા કરૈ 
છે એ પ્રસિહ્ વાત છે. એટલે દવાએ લેવાથી દરદ મટતું નથી, 
એટલુ'જ નહિ પણુ ખીન રોગોનું તે દવાઓ કારણુ બતે છે. દસ્ત- 
અ'ધી થવા ઉપર જીલાખેો લ્વેનારને હરસ વગેરેના રોગો થયાના ધણુ 
દાખલા ન્નેવામાં આવે છે. દરદ થાય તેનું કારણુ શેૈધી કારણુ દૂર 
કરી દરદને જવા દૈવુ' ને પછી કુદરતના નિયમો જળવી રહેતુ' એના 
જેવી પુદિ આપનારી એક પણુ ભસ્મ નથી; એ ચોકસ વાત છે. 
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લોલભસ્મ વગેરે ધાતુએને મારેલી ભૂકીએ બનાવવામાં આવે છે 
તેને પણુ અકસીર પધ્લાજ્ેને સમજવા ગ મિશ્યા સમજવાનુ' છે. તેમાં 
કેટલીક અસરો રહેલી છે એ ખરોાબર જણાય છે, પણુ તે અસરો 
જેટલે દરજ્જે રારીરને ઠીક કરતી જવામાં આવે છે તેટલેજ દરજ્જે 
મતોવિકારને વધારે છે; એટલે તેની અસર સરવાળે માણુસને નુકસાન- 
કારક છે. શીતળાના દરદને સારૂ આ દવાને લેવાતો વિચાર વધારે 
માન્ય ગણામ છે. શીતળાના દર્દવાળા માણસોને કરી ધણે ભાગે 
શીતળા નીકળતા નથી, એટલુ'જ નહિ પણુ તેનુ શરીર બહુ વેળા 
ધણ' ત'દુરસ્ત રહે છે; કેમકે ઝેર માત્ર શરીરમાંથી ગયુ' હોય છે. 

જ્યારે શીતળા નમે ને દાખા સૂકાય ત્યારે દરદીની ચામડી 
ઉપર્‌ ઉમ્મેશાં એલીવ એઇલ ચોપડવુ', તેણે હમ્મેશાં તહાવુ'* આમ 
થવાથી તેને શીતળાના થયાધા પણુ તદન જશે ને નવી ચામડી 
આવી જશે. 
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પણું શીતળાને વિષે સારી પેઠે વિચાર કરી 
ગયા, તે ઉપરાંત શીતળાનાં મસિઆણઈ અછ* 
ખક બડા, ઓરી વગેરે રહ્યાં છે. વળી ગાંઠીએ 
ઈ, હર તાવ, કોલેરા, ઉડતો મરડો, એ પણુ ચેપી રોગ 
છે. અછખડા, ઓરી વગેરેથી આપણે ડરતા નથી, કેમકે તેનાથી ખહુ 
મરણુ નીપજતાં નથી, તેમ શરીર ખેડેળ થતું તથી. તે સિવાયની 
અસર તો શ્ઞીતળાના જેવી જ છે. તેનો ચેપ પણુ શીતળાની માફક 
લાગે છે. આ રૉગોને સારૂ ઠંડા પાણીના ઉપચારો અને “વેટશીટ પેક 
એ અકસીર પ્લાજ છે. એવે સમયે ખોરાક ધણોાજ હલકો ને સાદો 
હોવો જેઇએ. લીલા મેવા ઉપર્‌ નભી શકાય તો એ રોગ ઝપાટા- 
ખ'ધ ધીમા પડે છે. 

ગાંઠીઓ તાવ એ ભય'કર વ્યાધિ છે. આનું અંગ્રેજ નામ ખ્યુખાનિક 
પ્લેગ છે. એ રોગથી લાખે મરણો! . જિં'દમાં ૧૮૪% ની સાલથી થયાં છે. 
તેનો ઉપાય દાક્તરો શેધી શકયા નથી. ચાળા તો ધણા ચુ'થ્યા છે. 
હાલમાં આ તાવતે સાર્‌ પણુ ગાશીતળાની માકક ચેપ લગાડે છે, ને 
એ ચેપથી માણુસોમાં ગાંઠીઆ તાવનુ' નરમ પ્રકારનું દરદ ઉત્પન્ન 
કરી, દાક્તરો સમજાવે છે કે એમ કરવાથી ગાંઠીઓ તાવ ધઇ શકતો 
નથા. આ પણુ ગૌશીતળા જેવો ઢોંગ છે, ને તેતા જેટલોજ પાપી 
પ્રયોગ છે* ગોશ્ચીતળા ફહઢાવનારતે જો ન કઢાવત તો શીળી નીકળ- 
તજ એમ કોઇ કહી શકતું નથી, તેમજ મરકીનો ચેપ લેનારને ને 
તે ચેપ ન લેત તો મરકી થાતજ એમ કે!ઇ કહી શકતુ' નથી. આ 
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ગાંઠીઆ તાવને સારૂ તો એક પણુ દવા જાણુવામાં આવી નથી. તેમાં 
પાણીના અને માટીના ઉપચાર કામ કરીજ શકે એમ નકી ન કહી 
શકાય, પણુ જેને મરણુનો ભય નથી અતે જે માણુસ ઈશ્વર ઉપર 
આસ્થા રાખનાર છે તેને સારૂ નીચે પ્રમાણે ઉપાય બતાવી શકાય. 
૧. તાવ આવે ત્યારે અથવા તો જરા પણુ ચિહ્ન જણાય 
ત્યારે તુરત “વેટશીટ પેક” લેવે. 
* ગાંઠે હેય ત્યાં માટીની મોટી લેપપરી લગાવવી. 
* દરેદીતે ખાવાતુ' સુદલ ન દેવું. 
* સોસ પડે તો લીંખુનું ઠ'ડું પાણી દેવું. 
. દરદીને ખુધ્ી ને ચોડખી હવામાં સુવાડવો. 
* તેતી પાસે એક માણુસ સિવાય ખીન્નને જવા દેવો નહિ. 
ને કોઇ પણુ ધલાજથી દરદી ઉગરે એમ હેય તો આ પલા 
જથી ઉગરેજ- 
ગાંઠીઆ તાવની ઉત્પત્તિ વિષે બીલકુલ ચોકસ ખખર નથી મળી. 
ઘણાના મત એમ છે કે તે રોગનો ફેલાવો ઉંદરો મારફતે થાય છે. 
આ વાત પાયા વિનાતી નથી એમ જણાય છે. મરકી જ્યાં થતી 
હેય ત્યાં ઉંદરેવાળાં ધરને સાફ કેરવાતી બહુ જરૂર છે. દાણા વગેરે 
એવી રીતે રાખવા જેઇઃ કે જેથી ઉંદરોને ખાવાજ ન મળે તે તેએ 
ન આવે. ઉંદરેનાં દર્‌ વગેરે પુરી દેવાં જેધ્એ, અતે જે ધરમાંથી 
ઉંદરતે દૂર નત રાખી શકાય એ ધર જરૂર ખાલી કરવાં જેઇઝ. 
પણુ મરકી ન થાય તેને સારૂ સરસમાં સરસ વાત તો એ છે 
કે પ્રથમથીજ નિમેળ ને સરસ ખોરાક લઈ, ।મતાહારી રહી, બ્યસનો 
છેડી, કસરત કરી, ખુહ્ભી હવામાં રહી, ધર્‌ વગેરે સાફ રાખી પોતાની 
સ્થિતિ એવી રાખવી કે મરકીતો વાયરે પોતાને બીલકુલ અડ૪ીજ 
ન શકે. આવી સ્થિતિ. હમેશાં રાખવી જેઇગ# પેણુ તેમ ન થઇ શકે 
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તો પણુ મરછીનો રોગ શ્રાભ્મતો હોય ત્યારે તો જરૂર તેમ કરવું ધટે છે. 
ગાંઠીઆ તાવથી વધારે ભય'કર, ને તે વખતે ઉત્પન્ન થતો 
શગ સસણી તાવ છે. તેને અંગ્રેજમાં ન્યુમાનિક પ્લેગ કહે છે. આમાં 
દરદીને શ્રાસોચ્છીસ સખ્ત ઉપ્રડે છે, તાવ વધારે સખ્ત રહે છે, દરદી 
લગભગ ખેભાન રહે છે. આ કાળન્વરમાંથી ભાગ્યેજ માણુસો બચે 
છે. તે પ્રકારની મરકી જોહાનીસબડીમાં ૧૬૦૪ ની સાલમાં થઈ 
હતી, ને બ્રેવીસમાંથી માત્ર એકજ દરદી બચ્યો, આતી ક'૪ક હૃછીકત 
અગાઉ અપાઇ ગઇ છેઃ આ તાવને સ્રારૂ પણુ ગાંઠીઆ તાવને સારૂ 
બતાવેલા ઉપચાર લાગુ પડૅ છે, પણુ તેમાં લેપપરી છાતીતા બન્તે ભામ 
ઉપર્‌ મૂકવાતી જરર છે. દરદીને “વેટશીટ પેક'માં રાખના જેટલે પણુ 
વખત ન રલે હોય તો તેના માથા ઉપર માટીતી પાતળી લોપરીએ 
સૂકવી જેઇએ. તે રગના પણુ ઉપચાર ફરતાં અટકાવવાના રસ્તા 
સહેલા ને સરસ છે. તે ઉપર પ્રમાણે લેવા એ ડહાપણુનુ' કામ છે. 
કોલેરાનુ' દરદ થામ છે યારે આપણુને ભયકર જણાય છે, 
પણુ દેકીકતમાં તે દરદ મર૪ીના કરતાં બહુ નરમ છે. તેમાં “ વેટશીટ 
પેક ' કમ આવી શકે નહિ, કેમકે દરદીતે ગોટા ચઢે છે, ને સ્રાથળ 
વગેરે ભાગોમાં ગોટલીએ ચહે છે. આ તેળા પેટ ઉપર માટીતી લેોપરી 
મૂ૪ી જેવી સ ઠીક છે, પણુ જ્યાં મોટ્લીએ ચઢતી હોય ત્યાં તો 
ગરમ પાણીની બાટલીઓ મૂકવી જેધએ. દરદીના પગ્ર વગેરે રાઈતુ' 
તેલ લઈ માલીસ કરવા જેઈ એ. તેતે ખાવાનુ તો અપાયજ નહિ, 
દરદીને ગભરાવા ન દેતાં આસપાસના લેક્રેએ હિ'મત આપવી જેઇએ. 
તેને એક્દમ સખ્ત ઝાડે ચાલે તો વખતો વખત ખાટલ્ઞામાંથી 
ઉઠાડવાના કરતાં ખાટલ્રામાં કઈ છીછરૂં ધાર વિનાતુ' વાસ રાખી 
તેમાં તેતે હાજલે જવા દેવો જેઇએ. આવા જહાજ તુરત લેવામાં 
ગમવે જો દરદીને ઈન પણોંચવાનો બહુ શ્છે સંભવ છે. કોલેસના 
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રોગ વખતે તેમાંથી બચવાના સરસ રસ્તા છે. ધણે ભાગે કોલેરા 
ઉતાળામાં થાય છે. લોકો એક્દમ કોગાં ને સડેલાં કૂળ ખાય છે. 
સાધારણુ વખતે ફળ ખાવાતી આપણામાં આદત હોતી નથી. ઉના- 
ળામાં અતેક “તનાં શળ પાકે છે, તે તે સૉંધાં હોવાથી બહુ ખાવામાં 
આવે છે. બીન ખોરાક તો ખવાતાજ હોય. એટલે આવાં ફળની 
માઠી અસર ઝેકદમ થાય છે. આપણા શ્નરીરમાં હ'મેશ્ચાં પેટના દખાવા 
વગેરે તો રહ્યાજ કરે છે. તેવામાં શરીર્‌ કબૂલ ન કરી શકે ત્યારે 
કોલેરા થાય છે. ખીશ્ાનાં શરીર પણુ તેવાં રહે છે, તેથી કોલેરા તેતે 
પણુ થઇ આવે છે. દરદીના પાયખાનાની કઇ ખાસ માવજત ફર- 
વામાં આવતી નથી, અને પાયખાનતાનાં જ'તુ હવાને બગાડે છે. વળી 
ઉનાળામાં પાણી પણુ ખરાબ હોય છે. બધું સુકવાણુ એટલે પાણી 
જ'તુવાછું ને મેલું હોય છે, તે ગળ્યા અતે ઉકાળ્યા વિના લ્વેવામાં 
આવે છે. આવી સ્થિતિમાં રોગ કેમ ન થાય ? કુદરતે આપણાં શરીર 
મજખુત ધડયાં છે એટલે જ આપણે નભી શકીએ છીએ; બાષી આપણાં 
આચરણુ પ્રમાણે તો આપણા નિકાલ ધણુ જલદીજ આવવો જેઇગએ. 

હવે કોલેરાના વખતમાં લેવી જેઇતી સાવચેતી ઉપર આવીએ.- 
ખોરાક હલકે ને થોડો ખાવા એ ખહુ જરૂરતુ' છે. સારો મેવો 
જરૂર ખાવો, પણુ મેવો બધો બરોબર તપાસનો. લોભતે ખાતર . 
કે સ્તાદતે ખાતર ચાંદી પડૅલી કેરી કે સાંદી પડેલા બી”ન મેવા 
બીલકુલ ખાવા નેઇએ નહિ. સાફ હવા જરૂર લેવી જેઇએ. પાણી 
હ'શ્નેશાં ઉફકાળેછુ' ને પછી “નડી સાફ ખાદીવડૅ ગળેલુંજ પીવુ” 
નનેધ્એ. દરદીખોાનાં પાયખાનાં જમીનમાં દાટવાં જેઇએ ને તેની ઉપર 
સૂજી માટીતી ભૂકી પાથરી દેવી જેઇઞ. બધાં પાયખાનાં ઉપર દરેક 
જણુ હાજતે જતી વખતે રાખ નાખવાતો રિવાજ રાખે તો ધણે 
ભય એછે થવાનો સ'ભવ છે. આ નિયમ ખરૂં નનેતાં હમ્મેશ્ાં નળ- 
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વવાની જરૂર છે. બિલાડી પણુ ભૉંય ખોતરી તેમાં હાજત કરે છે, ને 
પછી તેની ઉપર્‌ પમ વતી માટી ઉરાડે છે. આપણેજ તેમ કરતા નથી 
ને કરતાં આભડછેટ કે સૂગ રાખી દરદોના ભોગ થઇ પડીએ છીએ. 
રાખ ન મળી શ્રકૈ તો સૂજી માટી વાપરવી. માટીનાં ઢેફાં હોય તો 
તેને ભાગી તેની ધળ કરવી જેઇએ. 

ઉડતો મરડા એ સવેધી એછે ભય'કર ચેપી રોગ છે. તેમાં 
તો જે માટીની લેોપરી બરોબર પેડુ ઉપર વપરાય ને દરદીને તમામ 
ખોરાક બ'ધ કરવામાં આવે તા એ દરદ નાખુદ થાય, દરદીના પાય- 
“ખાનાને ઉપર મુજબ દાટવાની પુરી જરૂર છે. પાણી વિષે પણુ કોલે- 
રાતી માફ્કજ ઉપાય લેવાની જરૂર છે, 

છેવટમાં ઉપરના ચેપ્ક રોગોમાં દરદીએ તથા તેના મિત્રાએ અને 
સગાંએ બીલકલ હિ'મત છેડવાની નથી. ભય રાખવાથી દરદી વહેલે 
મરશે ને તેનાં સમાં તેમજ ખીન્નંએને પણુ રોગ થવાનો સભવ છે. 
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ધારણુ રગો વિષે આપણે વિચાર કરી ગયા, 
આ પ્રકરણનો એવો હેતુ નથી કે દુનિયામાં 
નજરે આવતા બધા રૅગો વિષે લખાણુ કરવું 
અથવા સૂચના આપવી; પણુ ખહુ જણીતા 
શગોના જક રમા કરી દરદ માત્રતી એકતા ને ઉપચારતી 
એકતા બતાવવી એ છે. જેએ દરદ્થી ખૂબ ધેરાએલા છે, અને 
જેઓએ મોતથી ડરે છે તેઃ-આતી આગળ ગમે તેવાં પુસ્તકો મૂડયાં હશે 
છતાં પણુ તેએ તો તામીખોની પાસે જરશેજ. આ પ્રકરણો વધારેમાં 
વધારે એટલુંજ કહી શકે છે કે સાધારણુ દરદોવાળા માણસો સાન્ન 
થઇ આરૅગ્ય નનળવવાના નિયમો પાળી પેરી માંદા ન પડે અથવા 
ભય'કર રગના પ'ન્નમાં ન સપડાય. તેટલું કરવાની હિ'મત પણુ 
।ડાતીજ હોય છે. એવા થોડાને આ ટુક લખાણો ઉપયોગી થાય 
એ આ પકરણા લખવાને એક મુદો છે. હવે આપણે સુવાવડ, બ- 
ચ્ચાંની માવજત ને અકસ્માતો ઉપર થોડે વિચાર કરી આ પ્રકરણો 
'અ'ધ કરી શકાય શવી સ્થિતિએ પહોંચ્યા છીએ. 
સુવાવડતેો વિષય બહુ મોટો કરી નાખવામાં આવ્યો છે. નિરોગી 
કાયાને સુવાવડ બીલકૂલ ભય'કર હોતી નથી, ગામડીયા માણુસોમાં 
સુવાવડ શે વિસાત વિનાની વાત ગણાય છે, ગભે ધારણુ કરેલી 
“આગા છેવટ લગી પોતાતુ' કાયે કયેં જય છે, ને બચ્ચુ' અવતરતી 
વેળા ખીલકુલ ઇજા પામતી નથી. એવા પણુ દાખલા જેવામાં આવ્યા 
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છે કે ભરવાડની ઓરતો બચ્ચાંને જન્મ આપ્યા પછી તુરત કામે 
વળગી શકે છે. ખીનન' પ્રાણીઓમાં તો આપણે નયે છીએ કે 
તેઓ ૬ઃખ ભોગવતાં નથી 

તારે શહેરી બૈરાં કેમ દુ:ખ ભોગવે છે? તેઓને બચ્ચાંને 
જન્મ થતી વેળા શા' સારૂ અસલ વેદના થાય છે ? ખચ્ચુ' આવ- 
વાના કાળ પહેલાં ને પાછળના કાળમાં કેમ તેની ખાસ માવજત 
કરવી પડે છે ? આ સવાલે વિચારીએ. 

શહેરી બેરાંતી રહેણી તદન અસ્વાભાવિક છે. તેઓનો ખોરાક, 
તેએનો પહેરવેશ કુદરતના નિયમની વિરુદ્દ રહે છે; પણુ મોટામાં 
મોટું કારૂણુ જૂદઃજ છે. બાળક ઉંમરની છોકરી ગભે ધારણુ કરે, 
ગભે ધારણુ થયા પછી પણુ પુસ્ષ તે સરનો સ'ગ ન મેલે, અતે 
ખચ્ચુ' અવતર્યો બાદ સુવાવડની પથારીમાંથી છૂટી કે તુરત સ્રીની 
તરફ એવી વર્તેણુક રાખવામાં આવે કે તેમ થોડીજ સુદ્તમાં પાછે 
ગર્ભ ધારણુ કરે; તો એવી આ કેમ દઃખ ન ભોગવે? આ ખીઠા- 
મણી ને ધ્યામણી સ્થિતિ લાખો છોકરીઓની ને બેરીઓની જેવામાં 
આવે છે. આવી શહેરી જિ'દગીમાં તે નરકમાં કશે! તફાવત નથીં. 
પુરુષ જ્યાં લગી આમ રાક્ષસ બતે ત્યાં લગી આને ચેન રહેજ નહિ. 
ધણા પુરષો આનો દોષ કહાડે છે. આ પ્રકરણુનું કામ દોષની તુલના 
કરવાનુ તથી. ભલે બન્નેનો કે ભલે એક પક્ષતો દોષ હો; દોષ છે 
એ જોયા પછી માબાપોએ, બાળ વરોએ તે બાળ આખોાએે ચેતન 
વાતું છે. જ્યાં લગી બાળ વિષય, ને ગભ ધારણુ થયા પછી થતો 
વિષય તથા બચ્ચાંના જન્મ પછી તુરત થતો વિષય અટકે નાહ લાં 
લગી સુખી સુવાવડ થાયજ નહિ. માતે બહુ વખત ભય'કર્‌ વેદના 
સહન નથી કરવી પડતી અતે દોઢ માસ સુધી નબળા રહેવાનુ' લખા 
ગએલુંજ છે, એમ માન્યતા હોવાથી સુવાવડની સાધારણુ ઇન આએ 
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ઉઠાવી લે છે, અને તે દશ્ાનું ભાન ન રહેવાથી દિવસે દિવસે ખાયલી, 
નખળી ને નિસ્તેજ પ્રજ્ન_ ઉત્પન્ન થતી ન્નય છે. આ પરિણામ ભય 
કેર છે, ને એ અટકાવવાતે સારૂ દરેકે અથાક પ્રયત્ન કરવાની જરૂર 
છે. જો એક પુસ્ષ કે એક ઓ પણ આ અનાચારને તજે તે તેટલે 
આખા જગતને પ્રાયદો છે. આમાં કોઇએ કેઇતી રાહ નેવાની નથી. 

ઉપરના વિચાર પ્રમાણે પ્રથમ માવજત તો એ થઇ કે ગભ- 
વતી આતી સાથે પુસ્ષે તદન સ'ગ બ'ધ કરવો. પછી આવતા નવ 
માસતી અદર સરતી ઉપર ધણી જવાખદારી રહેલી છે. એટલું સમ- 
જતા જેવું છે કે બાળકતી વતેણુકતો આધાર માના આ નવ માસના 
ચલણુ ઉપર ધણો રહે છે. મા બ્રેમવાળી હોય તો બચ્ચુ પ્રેમવાળુ 
થશે. મા ક્રોધી હોય તો બચ્ચુ' ક્રોધી થશે; એટલે આ નવ માસમાં 
સ્રીની આંતરણ્ત્તિ ધણી ચોખખી રહેવાની જરૂર છે. આ્રીએ તે વેળા 
પુણ્યકર્મોમાં રોકાવું” જઇએ. ગુસ્સામાં ન રહેવુ, દયાતો ભાવ વધા- 
રવો, ઉદાર દ્લિનાં થવું, ચિ'તા ને ભય રહિત રહેવુ, મતમાં પણ 
પશુપણું આવવા દેવુ' નહિ, નકામી વાર્તાઓ માં રેકાવુ' નહિ, અસત્ય 
બાલવુ' નહિ. આ બધા નિયમો પાળે તો આતે થતું બાળક તેજ- 
સ્વી થયા વિના નજ રહે. 

જેમ મનની સ્થિતિ શુદ્દ રાખવાની જરૂર છે તેમજ રારીરતી 
સ્થિતિ પણુ રદ રાખવાની છે. હમ્મેશાં ચોખ્ખી હવા લેવાની જરૂર છે. 
ગર્ભાધાન વેળા માને વધારે શ્વાસ લેવા પડે છે, એટલે વધારે ચોખ્ખી 
હવા હોય તેવી સ્થિતિમાં રહેવુ' જનેઇએ. અનાજ નિયમસર પચે એટલું 
ને સરસ ખાવુ' જેઇએ. આગલાં પ્રકરણમાં જણાવ્યા સુજબ સારો 
ખોરાક ગોઠવવા જેઇએ. આ વેળા એઆલીવ એઇલ, બનાના, ને 
ઘઉંના પદાથ પચે તેમ ખાવા બજ્નેઇએ. ળે દસ્ત બ'ધ રહે તો ઓલીવ 
ઝએાઇલમાં વધારો કરવો. દવા તરક ન દોડવુ'' ઉલટી થવા જેવુ' થાય 

આ. ૮ 
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તો લીંછુના રસ ખાંડ નાખ્યા વગર ધોડા પાધીમાં મેળવી પીવો. 
સસાલા-મરચુ' વગેરે આ નવ માસ તે! તજવાંજ જોઇએઃ 

કેટલીક આને આ સમયે ભાવા-અભાવા ખૂબ થાય છે; તે દૂર 
કરવાતો સરસ ઉપાય એ છે કે તેણે હમ્મેશાં કયુની બાથ? લેવા. 
આ “બાથ લેવાથી શરીરખળ વધશે, કાંતિ વધશે, ને પ્રસવ વખતે 
પીડા ધણી એછી થશે. આવો અતુભવ ધણી રમીઓતે થયો છે. 
ભાવા-અભાવા થાય ત્યારે મન ઉપર અ'કુશ પણુ રાખવો. એક ખે 
વખત જેની ઉપર મન દોડે તે વસ્તુના ત્યાગ કરવાથી તે ભૂલી 
શકાય છે, દરેક વેળા પેટમાં રહેલા બચ્ચાંના રક્ષણુના વિચાર માએ 
ને ખાપે કરવો ધટે છે. 

ધણીની ફરજ છે કે આ સમયે સ્ત્રીની સાથે તકરાર કરી તેણે 
તેને ગભરાટમાં નાખવી નહિ. તે ખુશી ને સુખી રહે તેમ કરવુ. 
ધર કામમાં ધણી ખેોળ્ને રહેતા શેય તો ઓછે કરાવવા ધણીએ 
પ્રયતન કરવો જેધએ- ઉમ્મેશાં થોડે વખત ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવુ 
ગે જરૂરનું છે. ગભે વખતે માના પેટમાં ક'ઈ પણુ દવા ન જય 
એવી સ'ભાળ રહેવી જઇએ. 
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૬) યાણીને લગતો વિષય તપાસવાનો આ લખાણુતો 
હેતુ નથી; એટલે ખચ્ચુ' જન્મ્યા પછીના વખત 
વિષે આપણે વિચારશું, જેએ આગળનાં પ્રકરણુ 
સમજ્યા છે તેએ સમજશે કે સુવાવડ વખતે 
પણ માએ ને બચ્ચાએ અધારી કોટ્ડી- 
ઊજૂઈટ ગમાં, ગ'રી ગાદડીમાં, હવા ન આવે તેમ 
નીચે ત તાપ રા ખફાઇ ર્હેવાનુ' નથી, સુવાવડીને અ'ધારામાં 
રાખવાને રિવાજ ગમે તેવો જૂનો હોય છતાં ધાતકી છે. હવા બ'ધ 
કરવાતો રિવાજ એથી પણુ ધાતકી છે. નીચે તાપ રાખવાને રિવાજ 
વગર્‌ જરૂરતો તે જેખમકારક છે. શરદીની મોસમમાં સુવાવડી એ!- 
રતતે જરૂર વિરેષ ગરમી જેઇએ. તેમ કરવાને સાર્‌ તેતે વધાર 
 એઢાડવું જનેધએ. ઓરડામાં શરદી રહેતી હોય તો બહારથી સળમાન 
તેલી ધમાડો ન ચાલતો હોય તેવી સગડી ઓરડામાં રાખી હવા 
ગરમ કરવી; પણુ ખાટલાની નીચે સગડી રાખવાની જરાએ જરૂર 
નષી- સુવાવડીની પથારીમાં ગરમ પાણીની બાટલી મૂકવાથી પણુ 
ગરમી આવશે. સુવાવડીને મેલાં ને ગદાં કપડાંમાં સુવાર્વામાં પણુ 
ધાતજીપર્ણું ને વહેમ રહ્યાં છે. સુવાવડયાંથી ઉઠયા પછી બધાં કપડાં 
સારી રીતે ધોઈ તેતો ઉપયોગ કરી શકાય છે. 
ખચ્ચાંની તખીયતનતો આધાર તદન માની તખીયત ઉપર્‌ છે, 
એટલે ઉપર્‌ મમાણે સાવચેતી રાખવા ઉપરાંત, માને માફક આવે તેવો 
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સરસ ખોરાક આપવો ન્ેધએ. ગુ'દર્‌ વગેરે ખાવાથી ફાયદો હોય 
એમ જણાતું નથી. સુતાવડી જને ધઉતે। ખોરાક, કેળાં વગેરે મેવાતી સાથે 
એલીવ એપલ મેળવી ખાશે તો તેને શરીરે ગરમી રહેશે ને ઘણું 
સરમ દૂધ છુટશે, ઓલીવ એઇલે લેવાથી દૂધ રેચક રહેશે ને તેથી 
ખચ્ચાંતે થમ્મેશાં સાફ દસ્ત આવશે. બચ્ચાંને કઈ પણુ દરદ જેવામાં 
આવે તો માની તખીયત તપાસવી. બચ્ચાંને દવા આપવી એ 
તેને ખોઇ ખેસવા ખરેબર્‌ છેઃ બચ્ચાંની હોજરી ધણી નાજીક 
હે!ઈ દવા વગેરૈનુ' ઝેર તુરત ચઢે છે. એ વખતે માએજ દવા લેવી 
ઘટે છે; કેમકે દવાતા ગુણુ મસૃઠ્દમરૂપે માના ફૂધમાં ઉતરરે. ધણી 
વખત બચ્ચાંને ખાંસી કે દસ્ત જવામાં આવે તો ગભરાવાને ખદલે 
એક ખે દિવસ રાહ જેવી, ખાસ કારણુ હોય તે દૂર કરવું, એટલે 
દરદ દૂર થશે. દે।ડાદોડ કરવાથી ને દવા કરવાથી ખચ્ચાંતી તખી- 
ચત જરૂર બગડશે. 

બચ્ચાંને હમ્મેશાં નવશેકા પાણીમાં નવડાવવાની જરૂર છે. તેને 
કપડાં જેમ બને તેમ ઓછાં પહણેરાવવાં જઇએ. થોડા માસ તો કઇ 
કપડાં ન હોય તો વધારે સારૂ એક નાની સુ'વાળી સફેદ ચાદરમાં 
લપેટવું તે પછી ઉપર ગરમ કપડું ઓહઢાડવું એ સૌથી સરસ છે. 
આમ કરવાથી બચ્ચાંને પેરણુ વગેરે પહેરાવવાતી અગવડ દૂર થશે, 
ને કપડાં ઓછાં બગડશે તથા તેનો બાંધો નાજુક થવાને બદલે મજખુત 
થશે. નાળતી ઉપર ઝીણું ચોવડુ' કરેલું કપડું' મૂકી તેની ઉપર નાને 
પારે બાંધવો જ્ેધ્એ. નાળને દોરી બાંધી ગળે ભરાવવામાં આવે છે 
તે શિવાજ ખરાખ છે. પારો હમેશાં છોડવો જેધએ. નાળતી આસ" 
પાસ આળો ભાગ ન્વામાં આવે તો તેની ઉપર સાક ચોખાનો 
ચાળેલે। ધણોજ ઝીશા લેટ સાક્‌ રૂ વતી છાંટવા, એટલે અળોા ભાંગ 
સૂકાઇ જશે, 








ખચ્ચાંઓની માવજત ૧૧૭ 


દિ. તાદ 22 











મ આ ત ત પલા, 4” પ૫ ,૭#” “૭.૫૦૫ ૯૦ જ. હાન” 


જ્યાં સુધી માને દૂધ પુષ્કળ જને લાં સુધી મતિ ખીને 
કેરે! ખોરાક આપવાની જરૂર નથી. જ્યારે દૂધ એણછું થવા લાગે 
ત્યારે ધઉંતે શેકી તેને દળી તે લોટ ગરમ પાણીમાં નાંખી તેમાં થોડે! 
ગાળ મેળવી બચ્ચાંને આપવાથી દૂધના જેવોજ ગુણુ આપશે. આતે 
ખદલે અધુ કેળુ' છુ'દી તેમાં અર્ધી ચમચી એલીવ એપલ નાખી 
ખન્તે વસ્તુતે ખરેબર મીલાવીને આપવાથી સરસ અસર થર્‌ે. જને 
ગાયનુ' દૂધ આપવું હોય તો પ્રથમના વખતમાં ત્રણુ ભાગ પાણી ને 
એક ભાગ દૂધ મેળવી તેને એક ઉભરા આવે ત્યાં લગી ગરમ કર 
આપવું; તેમાં પણુ થોડે શુદ્ધ ગોળ નાખવો, ગોળને બદલે ખાંદ 
વાપરવાથી ગેરફાયદો જેવામાં આવે છે. બચ્ચાંને ધીમે ધીમે લીલે! 
મેવો વધારે તે વધારે આપવાની તજવીજ કરવાથી તેનું લોહી જન્મ" 
થીજ સુધરવાપર જરે, ને બચ્ચુ' તેજસ્ત્રી તથા જ્નેરાવર થશે. બચ્ચાંને 
દાંત આવે કે તુર્તજ અથવા તે પહેલાંજ ધણી માતાએ દાળ, ભાત, 
શાક વગેરે આપે છે, એ ખચ્ચાંને ધણુ ગેરફાયદો કરતારં છે એએ 
શ'કાવિનાની વાત છે. ચ્હા-કૉરી બચ્ચાંને હરગીઝ આપવાં નહિ. 

ખૃચ્ચુ' ખરેખર મોડું થાય એટલે ચાલતાં શીખે ત્યારૈ તેને પેરણ્‌ 
વગેરે કપડાં પહેરાવવાં. જેડાની બીલકુલ જરૂર નથી, બચ્ચાંને કાંટા 
વગેરેમાં ચાલવાનું હોય નહિ, એટલે વગર ન્નેડે રહેવાથી તેના પગ 
કઠેણુ થશે ને નનેડામાં સકડાઇ લોહીના ફરવાને હરકત થશે નહિ. 
શૈ॥ભાને સારૂ મોટાં રેશમનાં, તુઇવાળાં કપડાં, લે'ધી, માથા ઉપર 
ટોપી, ડોક વગેરેમાં ઘરેણાં પહેરાવવાં, એ ખહું જ ગલી ને ધાતફી 
ર્વાજ છે. કુદરતે. જે કાંતિ તેતે આપી છે તેમાં આપણે વધારે 
કરી ચકઝીએ એમ માનવું એ કૈવળ અભિમાન અતે અનસાન છે, 

બચ્ચાંની કેળવણી તેના જન્મધીજ રૂ થાય છે, ને તેના ખર્‌ા 
શિક્ષક તેના માખાપજ છે, એમ સમજવાનુ' છે, બચ્ચાંને ધમકાવવું, 
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અચ્ચાંના શરીરને લાદવું, તેની હોજરીને ડાંસવી, એ પણુ એક કળવણુ” 
ના નિયમનો ભ'ગ છે* ચિડાઉ માખાપ પાસેથી ખગ્ચુ' ચિડાઉ થતાં 
શીખશે, નાજુક માબાપ પાસેથી નાજુક થતાં શીખરૈ, ખોલી પણુ 
માખાપની શીખરી. માબાપના મોમાંથી શુદ્દ ઉચ્ચાર નીકળરૌ તે 
ખચ્ચુ' શુદ્ધ ખોલશે, માખાપ તોતડું બોલશે તો ખસ્ચુ' તોતડુ' 
એોલશે, માબાપના સુખમાંથી ગાળા નીકળશે તો ખચ્ચુ' ગાળે દેતાં 
શીખરે, માખાપ અનીતિ આચરતાં હશે તો બચ્ચુ' જરૂર અનીતિ 
ગ્રહયુ કરશે. “ બાપ તેવા ખેટા ને વડ તેવા ટેટા? એ કહેવત ખરે- 
બર છે. ખાપતો અથે અહીં માબાપ છે. બાપનો ખોરાક બગ્યુ' 
ખાતાં શીખશે, અને જે કેળવણી બગ્ચુ' ધરમાં મેળવે છે તે કેળવણી 
તેતે કદિ પાછળથી મળવાની નથા. 

આમ વિચાર કરતાં માખાપની ફરજ કેટલી બધી નાજુક છે 
એ જ્ેઇ શ્રકાય છે. માણુસ જાતતી પ્રથમ ફરજ એ છે કે પોતાનાં 
ખચ્ચાંને રાહ વર્તન શીખવી તેએ તેમને અને પોતાને શોભાવે તેવાં 
થાય એમ કરવુ', કળ અને ઝાડને વિષે આપણે જેઇએ છીએ કે કેળમાંથી 
કેળાંજ થશે, અને સારૂં ઝાડ હશે તેમાંથી ઉત્તમ ફળજ પાકશે. સારાં 
“તનવરનાં બચ્ચાં સારાંજ ઉત્પત્ન થશે. માયુસ આ નિયમતો ભગ 
કરે છે. પવિત્ર જણાતાં માબાપનાં બચ્ચાં અપવિત્ર જવામાં આવે છે. 
ત'દ્રસ્ત દેખાતાં માબાપનાં બચ્ચાં રોગી જવામાં આવે છે. આમ 
થવાનું સુખ્ય અથવા એકજ કારણુ એ છે કે આપણે માબાપની 
પદવીને લાયક ન હોવા છતાં ધણીવાર આપણા સ્વચ્છ'રૃ 
સાખાપ બનીએ છીએ, પછી ખબચ્ચાંતો સ્વાર્થ શાતે સંભાળીએ ? પણુ 
તીતિમાન માખાપને તો લાજમ છે કે તેએએ પોતાનાં છોકરાંને સરસ 
રીતે ઉછ્ેરવાં. આમ કરવા સારૂ મા અને ખાપ બન્નેને શુદ્ધ કેળવષ્ીની 
જરૂર છે. જ્યાં માબાપ એવી કેળવણી પામેલાં નથી, તમાં તે માબાપ જે 
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પોતાની ભૂલ સમજે, તો તેઓએ પોતાનાં બચ્ચાંને ખીર્જા સુશ્િક્ષિત- 
નીતિમાન માણુસતે સોંપવા જ્નેઇએ. નિશાળોમાં જઇ બચ્ચાં સદ્વર્તન 
શીખે, એ આશા રાખવી ફ્રેકટ છે. સદ્વતેન શીખવાને રસ્તો એકજ 
છે, ને તે એ કૈ તેવા સ'જેગામાં છોકરાંએને નિરંતર રહેવાનુ મળે. 
ધેર એક પૅકારતનુ* શિક્ષણુ અને નિશાળોમાં ખીજ પકારનુ' શિક્ષણુ 


હોય તો બચ્ચાં કદિ સુધરી શકતાં નથી. ઉપરના વિચાર પ્રમાણે 
કેળવણી આપવાના અમુકજ વખત છે એવું કઇ આવર્તું નથી. બચ્ચુ 


જન્મે. છે ત્યારથી તેની કેળવણી શરૂ થાય છે, તે યારથી જ તેને શ્રારી- 
રિક, માનસિક ને આત્મિક અથવા ધાર્મિક કેળવણી મળે છે. શ્રખ્દજ્ઞાન 
તા, તે જ્યારથી તોતડું બોલવા માંડે છે ત્યારથીજ મેળવે છે. અક્ષરજ્ઞાન 
પણુ રમતમાં ને રમતમાં માબાપની પાસેથી લઇ શકે છે. આગળના 
જમાનામાં તો એમજ થતું; હવે નિશ્ચાળે ખેસાડવાનો રિવાજ ચાલ્યે 
છે. માબાપ બચ્ચા પ્રત્યેની પોતાની જે ફેરજ છે; તે બરોબર 
સ'ભાળે; તો તેએ કેટલે ઉંચે ચટી શકે, તેની હદ ખાંધી શકાતી 
નથી; પણુ ખચ્ચાંને આપણાં રમકડાં માફક રાખી, તેખાને ખોટાં લાડ 
લડાવીએ, તેએની ઉપર ખોડુ' હૈત કરી મિઠાઈ, શેભિતાં કપડાં વગેરે- 
વડે તેઓને બચપષણુથી બગાડીએ, ખોડ હેત લાવી તેઓને ગમે તેમ 
કરવા દ૪એ, પૈસાના લોભમાં પડયા રહી બચ્ચાંને પણુ પૈસાનો લોભ 
શીખવીએ, વિષયમાં રગદ્દોળાએલા રહી વિષયનો દાખલો બચ્ચાંઓને 
આપીએ, આળસુ રહી તેએને આળસુ બનાવીએ, ગદા રહી ગંદકી 
શીખવીએ, જૂદું ખોલી જૂ દું શીખવીએ, તે પછી પ્રજ્ન નખળી, 
અતીતિવાળી, નતૂટ્ઠી, વિષયી, સ્ત્રાર્થી અને લાલચુ થાય તેમાં શી 
તવાઇ છે ? આ વાડયોા। ઉપર સમજા માખાપે બહુ વિચાર ફરવાની 
જરૂર છે, હિ'દુસ્તાનનુ' અણું ભવિષ્ય તે માખાપોના હાથમાં છે. . 


ગાાાાિતકનારકસ#૦૪ર ર 





પ્રકરણુ ૨૧૦ મુ 
સયસાસાાાાિસલહઇતઇમઝ##૪ 
' અફસ્માત્‌-ડુખબુ# 


ટલાક વ્યાધિઓ વિષે આપણે સહજ તપાસ 
કરી. અકસ્માતો જે વખતો-વખત બન્યા કરે 
છે તેને સારૂ સાધારણુ સાન દરેક માણુસને 
હોવુ' જેધઇએ, કે જેથી કોઇ પણુ માણુસને। પ્રાણુ જતો હોય તે વેળા 
મદદ કરી શકાય. આવા પ્રકારનું' સાન ખચપણુથીજ છેકરાંઓને 
ગમાપવાથી તેએ માં દયાનો ગુખુ વધવાનો સભવ છે. 

પ્રથમ તો આપણે ડુખેલા આદમીની માવજતનો વિષય તપા- 
સીશું. ઇંગ્લાંડમાં આવા અકસ્માતોમાં મદદ કરવા સારૂ પરોપકારી 
મ'ડળ સ્થપાએલુ' છે, તેણે કેટલીક કિ'મતી સૂચનાઓ ખહાર પાડી 
છે; તેમાંથી મુખ્યત્વે નીચેની ટીપ કૈટલાક ફેરપ્રાર અને વધારા સાથે 
લીધેલી છે. એમ કહેવાય છે કે શ્વાસ રંૂંધાયા પછી માણુસ ભાગ્યે 
પાંચ મિનિટ જીવી શકે છે; એટલે પાણીમાં ડૂબતા માણુસને કહાડયા 
પછી તેનામાં જવ ધણેજ થોડે અંશે હાય છે. તેને રાખવાને ડૂખે- 
લાને સાવચેત કરવા તુરત ઉપાયો લેવાની જરૂર પડે છે. આમાં 
સુખ્ય વસ્તુ ખે નેવાની રહે છે. એક તો કૃત્રિમ શ્રાસ શરફ કરી 
દરદીને ખરેખર શ્વાસ લેતો કરવો, અતે બીને એ કે દરદીને ગરમી 
આપવી. ઉપચારનો વિચાર કરતાં આપણું યાદ રાખવાની જરૂર છે 
8 ધણે ભાગે દર્દીની સારવાર તુરત કરવી હોય તો નદીકિનારે 
જ્યાં બધાં સાધન ન મળે તેવી જગ્યાગ્મે કરવી પડે છે, ખે કે ત્રણ 
માણુસ જે ડૂબતા માણુસની પાસે હોય તોજ ઉપાયો બરાબર લઈ 
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શકાય એવી સ્થિતિ છે. આવે વખતે મદદ કરનાર માણુસમાં સમય- 
સૂચકતા, ધીરજ ને ત્વરા, હોવાં જઇએ. મદદ કરનારા પોતે ગભરા- 
ટમાં પડે તો કશ્ુએ ન બને. વળી જ્ને ખે ત્રણુ માણુસમાં બધા 
પોતાની મરજી પ્રમાણે કરવા ધારે અથવા એકખીન્નને સલાહ આ- 
પવા બેસે તોપણુ દરદીને બચાવવો મુસ્કેલ પડૅ. પાસેનાઆએ વધારે 
હશિયાર માણુસને પારખી લઇ તુરત તે જે પ્રમાણે કહે તે પ્રમાણે 
કરવા મ'ડી જવુ' જેપ્ુએ. 

દરદીને બહાર કહાડયા બાદ તુરત તેનાં ભીન્નએલાં કપડાં 
કણાડી નાખવાં જનેઇએ. પાસેના પાસે જે ક'૪ કપડાં હોય તેવડે 
દર્દીનું શરીર લુછી નાખવુ'. પછી તેના કપાળ ઉપર હાથ રાખી 
ધીમેથી એક મિનિટભર દરદીને ઉંધો સૂવાડવો. તેની છાતીપર્‌ હાથ 
રાખવો તે તેના મોંમાંથી કચરો પાણી વગેરે કહાડી નાખવાં. જીભ 
બહાર નીકળશે તે પકડી લેવી. હાથમાં રૂમાલ વગેરૈ વસ્તુ રાખી હોય 
તો જીભને પકડી શકાશે. જીભ બહાર કહાડયા પછી ચેતનક્રિયા 
ચાલે ત્યાં લગી ખહારજ રાખવી. પછી દરદીને તુરત ચતો સૃવા- 
ડવા, પણુ માથુ' ને ધડતો ઉપલો ભાગ પમ કરતાં જરા ઉંચે રાખવા, 
હવે તેના માથા આગળ એક માણુસે ધુ'ટણીયાભર ખેસવું. દરદીના 
હાથ ધીમેથી ઉંચકી લાંબા ને સીધા મદદ કરનારની તરક લઇ જવા. 
આથી પાંસળી ઉંચી ચઢરે ને બહારની હવા દરદીના શરીરમાં જરે. 
પછી તુરત પાછા હાથ વાંકા વાળી દરદીની છાતીપર ચાંપવા. આમ 
કરવાથી પાંસળી દખાશે ને દરદીના શરી2માંથી શ્વાસ બહાર આવશે. 
છાતીપર ગરમ ને દૅ'ડ| પાણીની છાલક માર્યા કરવી. આસપાસ 
સાધન હોય ને દેવતા કરી શ્રકાય તે! અથવા તુરત કયાંયથી દેવતા 
આણી શકાય લો દરદીને ગરમ શૈક કરવો ને ગરમી લાવવી. આસ- 
પાસનાં માણુસોએ પોતાનાં કપડાં જે હોય તે દરદીને શમહાડવાં, દર- 
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દીના શરીરને બરોબર ચોળવું કે જેથી તેનામાં ગરમી આવે. આ બધા 
ઉપચાર લાંબા વખત સુધી કર્યા કરવાની જરૂર છે. આશા એકદમ 
છેડી દેવાની જરૂર નથી. દાક્તર વેહી'ગ લખે છે કે આ પ્રમાણે 
ઉપચારથી દરદીમાં પાંચ કલાકે પણુ શ્વાસ આવેલો છે; ટલે ઉત્સાફ- 
પૂર્વક ને ઝપાટાબંધ ઉપરની ક્રિયાઓ કરવાની છે. દરદીમાં જો જીવ 
આવ્યા હોય તો તુરત તેને ગરમ વસ્તુ પીવાતે આપવી. નારગીના 
રસને ગરમ પાણીમાં નાખોને આપવાથી અથવા તજ, લવીંગ ને તીખાંનો 
ઉકાળા આપવાથી દરદી સતેજ થશે. દરદીને નાકે તમાકુ સુંધાડવાથી પણુ 
વખતે શ્ાયદો થવાનો સભવ છે. દરદીની આસપાસ વીંટાઇને નકામા 
કોઇએ નહિ ઉભવું જોઇએ, કેમકે દર્દીને જેટલી ખુલ્લી હવા મળે 
તેટલી જરૂરેની છે. 

દરદીના મરણુની નિશાની સાધારણુ રીતે નીચે પ્રમાણે છેઃ-તેને 
શ્વાસ બંધ થશે ને હાથ અથવા નળી મૂકતાં છાતીમાં ધબકારે નહિ 
માલૂમ પડે. નાડી બંધ હશે, આંખ અર્ધી બંધ હરી, ડૅેળા મોટા 
થએલા હરો, જડબાં બીડાઈ ગયાં હશે, આંગળી વળેલી હરશે, જીભ 
દૉત વચ્ચે હરે, મોઢા ઉપર ફીણુ હશે, નાક ઉપર લાળ હરી, 
અને આખા શરીર ઉપર અતિ ક્કાશ હશે. તેના માં પાસે પીછું 
મૂકવાથી તે ફેરફરશે નહિ. આભલું મૂકવાથી તેતી ઉપર શ્વાસની 
ધૂમસ નહિ ચઢે. આ બધી નિશ્ચાનીઓ સાથે હોય તો ધણે ભાગે 
જીવ ગયો છે એમ માનવું. પણુ દાક્તર ભૂર કહે છે કે આ બધી 
નિશાનીએ છતાં પણુ કેટલીક વેળા જીવ ગએલે હોતો નથી. જીવ 
ગયાની ખરી નિશ્ઞાની તો એજ છે કે. શરીરમાં સડે શરૂ થયે હોય. 
આટલુ' સમજ્યાથી આપણે નનશી શ્રીએ છીએ કૈ દરદીની માવ- 
જત લાંબા કાળ દ યા પછીજ આરશ્ચા બે 








મડજેણું ૨૧ મુ 
---“અલ્ટ-- 
અકસ્માત્‌-દાઝલુ” 
સઆાતાતાારાાશરાઉ્રિસુભાતાાસાલકા 
૪ પણુ માણુસનાં કપડાં કે ક'ઇ સળગી ઉર્ઠે 
ત્યારે આપણે ગભરાઇ જઇએ છીએ, તેધી 
દ્રિ દાઝયા ઉપર ડામ દેવા જેવું થાય છે-દાઝેલા 
છે.! માણુસને મદદ કરવાને ખદલે આપણે તેને મહા 
જે દુખ પેદા કરીએ છીએ, તેથી દાઝેલા માષુ- 
સને સારૂ શું ઇલાજ લેવા એ જણી લેવાની બધાંની ફરજ છે. 


કપડાં સળગી ઉઠે તે માણુસે પણુ ગભરાવું નહિ, પણુ તુરત 
છેડે વગેરે હોય તો હાથમાં લઇ ઝપાટાથી ચોળી નાખવે. ભે 
આખો ભાગ સળગી ઉઠયો હોય તો તુરત ધળમાં આળોટવું, શેત- 
₹જ જેવું કઠૅણુ લુગડુ' વગેરે હેય તો તે તુરત લપેટી લેવું. પાણી 
હેય તો પાણી છાંટવું. આગ ઠૅરૈ કે તુર્ત દાઝ લાગ્યો છે કે નહિ 
તે જેવું, દાઝ હેય તો તે જગ્યાએ કપડું ચોંટી જવાનો સંભવ 
છે, એ કપડુ' ઉતડવું નહિ પુ જ્યાં ચોટેલુ' હેય ત્યાં રહેવા દઇ 
બાકીનો ભાગ કાતરથી કાપી નાખવો, ચામડી ન ઉતડાય એ પખૃખ 
સ'ભાળવું. આ સ્થિતિમાં દરદીને રહેવા દઇ તુરત સાફ માટી કોકઠી . 
કરીને તેમાં ઠંડુ પાણી મેળવી તેતી લેપરી કરીતે ખરેખર પાટા 
બાંધી દેવો, એટલે દાઝ તદન મરી જશે, તથા દરદી એછામાં એજું 
દુ:ખ પામરે, લુગડુ' ચોૉઢેલુ' હોય તે પાટો મેલતી વેળા રહેવા દેવામાં 
જરા પણુ અડયણુ નથી. માટીનો પાટો સૂકાઈ જય કે તુરત બદ- 
લાવવો. ઠં'ડા પાણીના ઉપયોગથી ડરવાની જરાએ જર્‌ેર્‌ નથી. 
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આ ઉપાય જેને ન સૂઝે તેને સારૂ નીચેના ઇલાજ્ને છે તે 
જણી લેવા ઠીક છે. તે ધલાજે અ'ગ્રેજ લેખકના પુસ્તકમાંથી લીધેલા 
છે. કેળનું લીલું પાતર્‌' લેવું, તેની ઉપર ઓલીવ ઓઇલ કે મી 
તેલ ચોપડવું, ને તે પાતરૂ' દાઝયા ઉપર મૂઝી ખાંધી દેવું. પાંતરાને 
ખદલે સાફ સુંવાળુ' કપડુ' લઇ તેલમાં ખોળી મૂકી દીધું હશે તોપણુ 
ચાલશે. સરખે ભાગે અળસીનું તેલ અને ચૂનાનું પાણી મેળવી બરોબર 
હલાવી તેનો ઉપયોગ પણુ ફાયદાકારક છે. ચૉટેલાં કપડાં ન ઉખડે 
તો નવસેકા દૂધ, ને પાણીથી પલાળવું તે તદન પલળે એટલે તેને ઉખેદી 
હાકાશે. તેલના પાટા ખાંધ્યા હોય તે પહેલી વખતના ખે દિવસે ઉખે- 
ડવા, પાછળથી ઉમ્મેશ્ાં છોડવા તે નવા ખાંધવા. ફોલ્લા પડયા હોય 
તે ફ્રોડી નાખવાની જરૂર છે. ચામડીને ઉતડવાની જરૂર નથી. 

દાઝ લાગવાથી ચામડી માત્ર લાલજ થઇ હૉય તો માટીના 
પાટાને પહોંચી શકે એવો એક પણુ ઇલાજ નથી; બળતરા તુરત 
બંધ થશે. 

સઆાંગળાંમાં દાઝ થયો હોય તો સાફ પાટાથી એક ખબીન્નને ન 
અડકે એવી સંભાળ રાખવી. કેટલીક વેળા જલદ તેજે ચામડી- 
પર્‌ ખળવાથી માણુસ દાઝે છે, ત્યારે પણુ ઉપર પ્રમાણું ઉપાયો કામના છે. 


પ્રકરણુ ૧૨ મુ. 
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લેતાં આપણે ડરીએ છીએ. રાતના તેને મોરે 
ર જવ કહીએ છીએ. સર્પ હિ'દુમાં પૂન્નય છે; 
ભારો દિવસ ખાસ સપેન!ી પૂન્નનેો દિવસ ગણાય છે. શેષનાગ ઉપર 
પૃથ્વીનો ભાર છે શ્મેમ સ્થૂલ માન્યતા છે. ભગવાન શેષશાયી એટલે * 
શેષનાગની ઉપર સતારા ગણાય છે. શિવજીને સપૈની માળા આરૉપી છે. 
સહસ્રમુખી શેષનાગથી વણુન ન થઇ શકે', એમ કહી સર્પતે વિષે 
મુદ અતે જ્ઞાન માન્યાં છે. આવે! ક'પકે વિચાર ખીસ્તિધમેમાં પણુ છે. 
સપૈતી ખુદ્ધિના જેવી આપણી ખુહદ્ધિ તેજ હોવી જેઇએ એમ અગ્રેજી 
ભાષામાં સરખામણી કરી છે. નળતે કરકોઢટક નાગે કરડી તેના ઉપર 
ઉપકાર્‌ કર્યો. તેણુ તેને ઝેર ચઢાવી બાહુક-કરૂપડે બનાવ્યો કે જેથી 
જ'ગલેમાં ભટકતાં તેતી ઉપર કોઈ કુદછિ ન કરે, સર્પતે આઇબેલમાં 
શૈતાનનું રૂપ પણુ આપ્યું છે. સપેં હુવા ખીખીતે લલચાવ્યાં. 

આમ સર્પને વિષે માન્યતા અને દ'તકથાઓ ચાલી રહલાં છે. સપના 
ભય સમજ શાકાય છે. તેનું ઝેર જને બરોબર લાગે તો મોત 
નીપજે છે, અતે મોતતે આપણે ઇચ્છતા નથી તેથી સરપથી ડરીએ 
છીએ. સપેતે ભયથી પૂછીએ છીએ એ પણુ સમન્નઈ નય છે. ને ' 
સ્પે તદન તાતુ' જ'તુ હોત તો તે એવો ભય'કર છતાં વખતે આટલો 
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ન પૂત; પણુ મોડુ, વિશાળ, સુંદર અને વિચિત્ર પકારતુ' પ્રાણી 
હોવાથી તેની પૂન્ન પણુ થાય છે. 
તેનામાં ખુદિ કેમ આરોપાઈ ત જણુતાં વધારે વિચાર કરવો 
પડે છે. હાલના સ્ાસ્્રીઓ લખે છે કે સપૈતે ખુદ્દિ છેજ નછિ. તેઓના 
શિક્ષણ પ્રમાણે ત્‌ સપને જ્યાં દેખીએ ત્યાં મારવાજ જઇએ. હિ'દ- 
સ્તાનમાં સર્પેદશથી દર વર્ષે ૨૦,૦૦૦ માણુસો મરે છે એવી 
સરકારી ગણત્રી છે. મરો વિશેષ હોવાનો સ'ભત છે, દરેક ઝેરી સુએલા 
સપૈતી પાછળ સરકાર ધૃતામ આપે છે; આથી હિ'દુસ્તાનને ફ્રાયદેો 
થયા છે ક કેમ એ જેવાનુ' છે--એટલે તો સાધારણુ અનુભવ છે કે 
' સપે એકાએક કરડતા નથી; તેતે છેડયો હોય ત્યારેજ કરડે છે. એ 
તેનુ' જ્ઞાન નહિ સૂચવતું હોય ? કદાચ સાન નહિ તો! નિર્દોષપણું 
નહિ હોય ? તેના બચાવમાં તેના દાંત તે વાપરે છે, તેમ તો માણુસ 
પણુ હ'મેશ્ાં કરે છે. હિ"'દ્સ્તાન અથવા તો કોઈ પણુ જગ્યા સર્પ 
વિનાની કરવાતો પ્રયાસ એ હવાની સાથે બાથ ભીડવા જેવો જણાય 
જે. અસુક ભાગમાં સપે આવતા અટકાવી ગ્રકાય એ બતે છે. તે 
“ભાગમાં આવતા સર્પોતે મારી નાખવાથી ખીજા આવતા અટકે છે, 
સએા સમજે છે કે એ જગ્યાએ જવું તે મોતના પમાં જવા 
બરબર છે; પણુ આવુ તો! બહુ ટુંક ભાગને વિષે કરી શ્રકાય. 
“હિં'દ્સ્તાન જેવા વિશાળ સુલકને એ સાહસ લાગુ પડી શકતું નથી, 
એટલે સર્પાને મારી જડમૂડી ઉખેડવાનો પ્રયાસ તો પૈસા પાણીમાં 
જૂ'ી દેવા ખરેબર્‌ લાગે છે. 
 સર્પૈતે પેદા કરનાર પણુ એકજ ઈશ્વર છે. ઈશ્વરનાં બધાં કાર્ય 
આપણે સમજવાને શ્રક્તિમાન નથી. તેણું વાધ, સિ'હ, સર્પ, વીંછી 
વ્ઝૅરૈને માત્ર આપસે મારી શ્રક્રીએ એવા ઇરાદાથી તો નહિજ સર- 
જયો હોય, સર્પો પોતે મડળ ભરીતે વિચારે 9% માણુશે તેઓને 
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જ્માં દેખે ત્યો મારે છે એટલે શું માણુસને માત્ર સર્પને મારવાનેજ 
ઈંધિરે પેદા કર્યો હશે તો તે વિચાર જેમ ખોટો ગણાશે તેમ સપે 
વગેરેને વિષે આપણો વિચાર પણુ ખોટો હોવો જેધએ. 

સેન્ટ ફ્રાન્સિસ એ યરોપમાં મહા યોગી થઇ ગયે. તે' જ'ગન 
લોમાં સપા વગેરેમાં ૪રતો છતાં તેઓ તેને ઈન્ન ન કરતા, એટલુંજ 
નહિ પણુ તેની સાથે ચૈત્રી રાખતા. ણિં'દસ્તાનનાં જ'ગલેમાં હન્નરો ન્નેગી- 
કૂકીરો વસે છે. તેએ વાધ, વરૂ, સર્પો વગેરેમાં નિભેયપણે ૪રે છે, ને 
તેઓને ઈન્ન થતી જવામાં આવતી નથી. કોઈ કણેશે કે તેમાં પણુ 
સપદ'શથી કે ફાડી ખાનારાં જનતવરોથી ખો થતો હરી, તો એ વાત 
સ'ભવિત છે, પણુ આટલું આપણે જણીએ છીગ્મે કે સર્પાદિ જ'તુખએ 
એટલા ખધા છે અને તેના પ્રમાણમાં જેગી-ફકીર એટલા થોડા છે, કે જને 
તે નાશકારક પ્રાણીઓ તેઓની પૂઠેજ લાગે તો તેઓમાંથી ગક પણુ 
જીવી ન શકે. જેગી-ફ્કીર આ પ્રાણીઓની સામે થવાતાં સાધન 
રખતા નથી, એ આપણે જણીએ છીએ ને માતીગ છીએ; એટલે એમ 
સાખીત થાય છે કે કેટલાંક ભય'કર ગણાતાં પ્રાણીએ કેટલાક નેગી- 
પૂજીરોની સાથે મૈત્રી રાખે છે, અથવા તો તેઓને જતા* મેલે છે. છું 
તા એમ માનનારો છું કે જ્યારે આપણે દરેક જીવને વિષે વેર-ભાવ 
તજી દઇએ છીએ ત્યારે તે જવ આપણી ઉપર વેર-ભાવ કરતા નથી. 
દયા અથવા પ્રેમ એ મતૃષ્યતે! મહાગુણુ છે, તે વિતા તેનાથી ઈશ્વરને 
ભજી શકાતો નથી. દયા એ પધમેતુ' મૂળ છે, એમ બધા ધર્મમાં એઈછી 
વધતી ઝાંખી આપણુને થાય છે. 

વળી સ્પે વગેરેની ઉત્પત્તિ અથવા તેઓને કૂર સ્વભાવ તે 
આપણા સ્વભાવનો પડધેો કેમ ન હેય ? માણુસોમાં ધાતકીપણું ઓછું 
છે ? આપણી જીભમાં સદાય સપૈદશ્ ભચેચ છે. આપણે વાધ વરૂની પેઠે 
બાપણા ભાઇગાનેજ દોડી ખાઇએ છીએ. ધમે-પુસ્તકોમાં એવુ 
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નેવામાં આવે છે કે જ્યારૈ માષખ્યુસ નિર્દોષ બનશે ત્યારે ધૈટાં તે વાધ 
પણુ દોસ્તી કરી રહેરેો, આપણા શરીરમાં જ્યાં સુધી વાધ-શેટાંતી 
લડત ચાલ્યા કરે છે ત્યાં સુધી આ જગત-શરીરમાં તેવી લડત ચાલે 
એમાં શી નવાઈ છે. જગતતી આરસીરૂપે આપણે છીએ. જગતના 
બધા ભાવ આપણા શરીર-જગતમાં રહા છે. તેને બદલીએ તો 
જગતના ભાવ પણુ બદલાય એ દેખીતું છે. જે જે માણુસ પોતાના 
ભાવ ખદ્લે છે તે તે માણુસને વિષે જગત બદલાય છે; એ ઈશ્વરની 
મહામાયા છે, એ ખૂુખી છે, ને તેમાં આપણા સુખતુ' મૂળ છે. 
બીનનના કાર્યની રાહ આપષખુને જેવાની નથી રહેતી. 

આમ લ'બાણુથી સપેદશના વિષય ઉપર લખવાને હેતુ ગએ છે 
કે સર્પદ'શ્રના સ્થૂલ ઉપાય માત્ર બતાવવા કરતાં તેમાં જરા ઉંડા 
ઉતરતાં વધારે ચમત્કારી ઇલાજ આપણુને એવા બધા ભયોની સામે 
મળી આવે છે, ને તે ઇલાજને એક પણુ વાંચનાર ગ્રહણુ કરવા યત્ન 
કરે તો આ લખાણુ નિરથેક નહિ ગણાય. વળી આરેીગ્યનાં પ્રકરણે 
લખવાનો હેતુ માત્ર શરીર-આરૅેગ્ય ન્નળવવાનો નથી પણુ બધા 
પ્રકારનુ' આરોગ્ય જળવવાનાં સાધનો વિચારવાનો છે, એમ ફહેન 
વાઇ ગયું છે. 

હાલના શોધકો પણુ આટલું કહે છે કે જે માણુસનું શરીર આ- 
રેગ્ય છે, જેતું લોહી તપેલું નથી અને જેનો ખોરાક સાત્વિક છે તે 
માણુસને એકાએક સર્પતું ઝેર ચઢતું નથી; તેથી ઉલડું, જે માણુસનું 
લોહી દારૂ વગેરે પીને કે ખૂખ મસાલાદાર કે ગરમી ઉત્પન્ન કરનારા 
ખોશક ખાષ્ઠને ઉકળી ર્હૈલુ' છે તેના શરીરમાં સર્પનું ઝેર તુરત પ્રસરે છે 
ને મરણુ તુરત થાય છે. આ ખધું વેઘ-શાસ્રિઆએે અખતરા કરીને 
ખતાવી આપ્યું છે. એક લેખકે ત્યાં સુધી બતાવ્યું છે કે જે માણુસ 
નિમક વગેરે તજે છે અતે માત્ર ફળાદિ ઉપર નિભાવ કરૅ છે તેનું“ 
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ય. તાદ તતાલિંદ તાદ તાદિટ ઉદે તદ 


લોહી એવું સ્વચ્છ થાય છે કે હરકોઇ ઝેરતી સામે તેતું લોહી. 
કામ કરી શકે છે. આ છેલ્લી વાત કેટલે દરન્જે ખરી છે એ અનુ- 
ભવપૃર્વક નથી કહી શકાડું. વળી એકાદ ખે ક લગી જે માખસે 
નિમક વગેરે તનજ્યાં હોય તેણું માની લેવું કે જે લોહી ધણા કાળના 
દુરુપયોગથી ઉતરી ગયું છે તેનું તેજ એક ખે વરસના સ્વચ્છ વર્તનથી 
પાછું એકાએક ચઢી ગયું એ બરોબર નહિ ગણાય. 

એવા પણુ અખતરા કરી બતાવવામાં આવ્યા છે કે જે માણુસ 
ભયભીત થયો છે અથવા જે માણુસ ગુસ્સાથી ઉકળી રહ્યા છે તે માણ- 
સને ઝેર ચઢે તો તેની અસર તેજ ક્ષણે વધારે જલદ થશે. ગુસ્સાને 
વખતે કે ભયને વખતે નાડી જલદ ચાલે છે ને છાતીમાં ધબકારા વિશેષ 
ચાલે છે એ વાત દરેક માણુસ પોતાને સારૂ અનુભવી શકે છે. જ્યારે 
જ્યારે લોહી વધારે જેસભેર વહે છે ત્યારે ત્યારે તે વધારે ગરમ થએલું 
હોય છે; અને ગુસ્સા વગેરેથી થએલી ગરમી એ ખોટી ગરમી છે છે તેથી 
તે નુકસાનકારક છે. ગુસ્સો એ એક પકારનો તાવ છે એમાં શકા 
કરવા જેવું નથી. એટલે આપણે એટલું તો જઇ શકીએ છીએ ક્રે 
સર્પાદ્ના ઝેરનો સરેસમાં સરસ બચાવ એ છે કે આપણે સાત્વિક એટલે 
મુદરતે આપણને ખતાવેલેો ખોરાક જેનેઇ તે ભાગ લેવો, ચુસ્સો ન કરવો, 
ભયભીત ન થવું, સપે કરડે તોપણુ “ હાય મુવા' એમ માતી યેગ્ય. 
ઇલાજ લેવાયા પહેલાં મરી ન રહેવું, પોતાની સ્વચ્છ જિદગીની અક- 
સીર અસર ઉપર ભ ભરૂસો રાખવો ને છેવટે જ્યાં સુધી ઈશ્વરે નિર્માણ 
કયું છે ત્યાં સુધીજ જિ'દગી નભરે એમ ણી ધીરજ ભાળવવી. 

સપેદશથી થતાં ધર્ણાં મોત માત્ર ભયથી કે અયોગ્ય ધ્લાજથી. 
નિપજે છે, આવું પોટે ઇલીઝામેથના સગ્રહસ્થાનના ઉપરી મી. ટ્રીટઝ 
સીમને બતાવી આપ્યું છે. તેણે સર્પોનો ધણાં વરસો થયાં અભ્યાસ 
“કર્યો છે. તેણે સપૈના ઝેર વિષે અખતરા કર્યા છે. જુદા જીદ સર્પાતી 
આ. ૯ 
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ચોળ પથ 


માહીતિ આપી છે ને ઇલાજ પણુ બતાવ્યા છે. તેમાં તે જણાવે છે 
કે ફરાળ પડવાથી માણુસો નેખમમાં પડતા તેણે અનુભવ્યા છે, ને 
કેટલાકતે ધણા ધાતકી પલ્ષાનજ્નેથી મરવું પડયું છે. 

ખધા સે ક'૪ ઝેરી હોતા નથી ને ઝેરી સર્પમાંના બધાના 
ઝેરથી તાત્કાળિક મરણુ નિપજતું નથી. વળી ખહુ ઝેરી સર્પને પણ 
હ્મ્મેશાં ઝેરની આખી થેલી આપણા લોહીમાં રેડવાની તક મળતી 
નથી. આવું સમજી કોઈ પણુ માણસે સર્પ ૩?ડે કે તુર્ત ધાસ્તીમાં 
પડવાની જરૂર નથી. તે પોતે પોતાનો ધહ્ધિજ તુરત કરી શકે એવે 
"સહેલો “લાજ હાલમાં વાપરવામાં આવે છે, અને તે આ છે:- 

' સર્પ કરડે તે ભાગથી ઉંચે કસીને રૂમાલ ખાંધી દેવો. તેમાં મજ- 
'બૂત પેનસીલ કે લાકડીના કટકાથી વળ દઈ સખત રીતે બાંધી શકાય 
“છે, બાંધવાનો હેતુ એ છે કૈ નસો વાટે ઝેર આગળ જવું અટકે 
“આટલું કર્યા પછી એક ઝીણી અણીવાળા ચપ્પુવતી ઝેર લાગ્યું હોય 
તે જગ્યાએ અર્ધા એક ઇચ જેટલું છેદ કરી લોહી કહાડવું. પછી તેમાં 
પરમે'ગનેટ ઓક પોટાસ નામના ક્ષારની લાલ કાળી ભૂકી આવે છે તે 
ચોળી દેવી. આ ભૂકી મહા ભારે અને અચૂક ઇલાજ ગણુવામાં આવે 
છે. ભૂી એકતર્‌ રાખી શકાય ને ખીજ તરક વળદાર નાનું અણી- 
'દાર્‌ ચપ્પુ હોય એવી લાકડી ઘાટની રદોદેક ઇંચ લાંખી નળીઓ એક 
શીલીંગમાં વેચાતી પગુ મળે છે. આ પ્લાજ હાથમાં ન હોય તે 
"દરદીના ધાને બીના માણુસે અથવા દરદીએજ ચૂસવે તે ચૃસેલું યૂ'કી 
કહાડવું. જેના મોમાં ચાંદાં હોય તેનાથી ચૂસવાનુ' કામ ન થઈ શકે; 
કેમકે ચૂસેલું તે ઝેર છે. આ ઇલાજ સર્પદશ પછી પાંચ સાત 
મિનીટની અદર લેવાય તોજ કામ આવે છે* ઝેર લોહીમાં ફરી વળ્યા 
પછી ઉતરવું એ ભાગ્યેજ બતે છે. માટીના પ્રયોગો કરૈનાર જીસ્ટ લખે 
છે કે તેણું સપૈથી દશાએલા મરી ગએલા ૦૮ગાતાને માટીના પ્રચો- 
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ગથી સાન્ને કરેલઃ-માટીનો ખાડે કરી દરદીને તેમાં સૂવાર્યો ને તેના 
આખા શરીર ઉપર ખેદેલી માટી લાદી* આથી માટીએ રારીરને 
ગરમી આપી ને ઝેર ચૂસી લીધુ ને દરદી ઉઠયો. આવા ખબીન્ન દાખલા 
પણુ જીસ્ટ આપે છે. મને સપેદશને જાતિ અનુભવ નથી પણુ માટીના 
બીશન ધણા પ્રયોગો કર્યાથી માટીની ઉપર મારી અચળ શ્રદ્ધા છે. જે 
હેકાણે દશ થયે! હોય તે ઠેકાણે છેદ કરીને લાલ ભૂકી દાબ્યા પછી 
અથવા ચૂસ્યા પછી દરદીને તુરત માટીની મોટી અધો ઇચ ન્નડી એવી 
લાંખી ને પહેળી લોપરી મૂકી દેવી. જેમ કે હાધે કરડયો હોય તો 
આખો હાથ લેપરીમાં લપેટી લેવો એ ડીક છે. દરેક માણસે માટી 
એક ટીનમાં ભરીને પોતાના ધરમાં હ'મેશાં તેયાર રાખી મૂકવાની જરૂર 
છે. તે માટી ભૂકી કરેલી ને ચાળેલી હોય તો ખુ સારૂં. બહાર તકુ- 
કામાં એક ઉંચી જગ્યાએ અદર પાળી ન આવી રકે તેમ રાખી હોય 
તો વધારૈ સારં. પાટાઆ પષ્ગ્‌ ફાટેલા કપડામાંથી તેયાર કરી રાખેલા - 
હોવા ન્ેઇએ. આ વૈયારી મઃત્ર સર્પદશનેજ સારૂ નહિ પણુ ધણા 
અકસ્માતો, મારો કે ઈજિઓને સાર્‌ કામ આવે છે. 

દરદીને જે ધેન ચડે અથવા તો તેને શ્રાસાચ્છાસ બધ થાય તો 
ડએેલાને સાર જે *લાજ કૃત્રિમ શ્રાસોછ્ીસના ખતાવ્યા છે તે યોજવા. 
ધેન ચડે તો તેને ગરમ પાગી ક લવ'ગ તજનો ઉકાળો આપવાં. દર- 
દીને ખુલ્લી હવામાં રાખવો પ્‌ કાંકવે!. શરીર ઠ'ડુ' થઈ જવા જેવુ 
લાગે તો તેના શરીરની આમપાસ ગરમ પાણીની ખાટલીઓ મૂકવી 
અથવા ગરમ પાણીમાં નિચોવેલી કલાલીનના ગોટા મૂઝી ગરમી આપવી- 


કેન 
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પણામાં કહેવાય છે કે વીંછીના દખની વેદના કેતે 
ન હજે. એવી સખત વેદના વીંછીના ડુ'ખની હોય 
છે. મ કરડ કરતાં વીંછીના ડ“ખ માણસને વધારે 
દુ:ખ દે છે. છતાં સર્પથી આપણે વધારે ડ્ર એ છીએ, 
કેમકે સર્પના કરડવાથી મોતનો ભય રહે છે. વીંછીના 
ડથી ધણે ભાગે મોત નિપજવું નથી. દાક્તર સૂર લખે છે કેજે 
માણુસનું લોદી સાફ હોય છે તેને વીંછીનો ડખ એ! છો વેદના કરે છે. 


આ અતે આવા ડખોના ઉપાય સહેલા છે. જ્યાં ડખ લાગ્યો 
હોય ત્યાં અણીઆળુ ચપ્પુ કે  સર્ષના દશતુ' ખાસ શસ્્ર આવે છે તે 
વતી છેદ પાડી લોહી નીકળવા દેવું, ને પછી જરા ડખખતે ચૂસીને થુ'કી 
નાખવે.. વેદના આગળ ન પ્રસરે તેટલા સાર્‌ ડ"ખથીજ છેમ પાટો 
બૌધવો ને માટીની મોટી લોપરી મૃકવી. માટીની લોપરીથી ધણી ખરી 


વેદના એકદમ બધ થવાનો સભવ છે. 
કેટલાંક પુસ્તકોમાં બતાવે છે કે ડ'ખખ ઉપર સરકો તે પાણી સમ- 
- ભાગે મીલાવી તેનાં પોતાં મૂકયા કરવાં. અથવા તો મીઠાના પાણીથી 
-૬“ખતની નજીકનો ભાગ ધોયા કરવો. તે ભાગ તે પાણીમાં ખોળાય એવે 
હેય તો તેમાં ખાળી શખવા. પણુ આ ખધા ઉપાયોમાં માટીની લોપરી 
એ વધારે ખળવાન છે એમ જેને કમનસીખે વીંછીના ડ'ખ લાગશે તે 
અવુભવે જેઇ શકશે. લોપરી જેમ ખતે તેમ મોટી ખનાવવાની જરૂર 
“છે એ 'પૂખ યાદ રાખવું. તેને સારૂ બશેર માટી વાપરી હરે તો વધારે 





પૂર્ણાહુતિ ૧૩૭૩ 
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લાઇ 





નહિ ગણાય. ધારો કે આંગળીએ વીંછી કરડયો છે તો કેગ સુધી 

માટીની લેપરી મૂકવી એ વધારે પડતું નથી. એક લાંખા વાસણમાં માટો 

પલાળી તેમાં હાથ ખોસી રાખ્યો હેય તો વેદના તુર્ત હલકી થશે. 
કાનખજારે। ભમરી વગેરેના ડ”ખતો પણુ ઉપર મુજબ પ્લિાજ સમજવે।ન 





પૂર્ણાહુતિ 





આરેગ્યનાં પકરણેા કેટલાક માસથી ચાલે છેઃ હવે પૃરાં થયાં 
છે, જે મને અવકાશ મળશે તો કેટલીક સાદી વસ્તુઓના ગુણનો ને 
ઉપયોગનો કોઠો પૂરવણી તરીકે આપવા ધારૂં છુ પણુ મે' ધારેલા 
પ્રકરણો તો ગયા પ્રકરણથી પૂસં થયાં. વાંચનારની રજા લેતાં પહેલાં 
એ પકરણેોનો ઉદ્દેશ ફરી તપાસી જવાનું ઠીક લાગે છે- 

તે ષકરણુ શા સાર્‌ લખ્યાં? એ સવાલ મારા મન સાથે મે' 
વારવાર કર્યો છે. હુ' વૈદ નથી. તે વિષયનું સાન ઉપરચાંટીયું છે. મારી 
સૂચનાઓ અધૂરા વિચારથી અથવા અધૂરા અવલેોકનથી તો નથી થઇ? 
હઝીકતમાં તો એમજ છે કે વિચાર અને અવલોકન બંન્ને અધરાં છે. 
તેનો છેડો આવે તેમજ નથી. નિત્ય નવું જ્નેવામાં ને વિચારવામાં 
આવે છે. ત્યારે આ ષયાસ શાને સારૂ? આમ મન ગુ'ચવાયા કર્યું છે. 

પણુ વૈદુ માત્ર અપૂર્ણ અખતરાઓ ઉપર રચાએલું છે. તેમાં ઉંટ- 
વૈદુ' વિશેષે છે એ ખતાવાઇ ગયુ' છે. એટલે આટલાં ખધાં ઉંટવેદાર્માં 
આ પ્રકરણે પણુ સમજી લેવાય તો હરકત નથી. તે નિર્દોષ હેતુથી 
લ્રખાએલાં છે. વ્યાધિ થયે દવા ખતાવવાને હેતુ નથી; પણુ વ્યાધિ 
અટકાવવાનો રસ્તો બતાવવા પ્રયત્ન કરવું એ સ્થૂલ હેતુ છે. વિચાર 
,કરતાં માલૂમ પડરે કે વ્યાધિ અટકાવવાના રસ્તા સહેલા છે. તે 
જણુવા સાર્‌ "પાસ સાનની જરૂર નથી. તે રસ્તે ચાલવું એ અવરૂં છે# 


૫૩૪ આરીગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 
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કેટલાક બ્યાધિઓ વિષે લખવું દૂરસ્ત ધાયું છે તે તો માત્ર એ ખતા- 
વવા કે બધા વ્યાષિતુ' મૂળા ધણૅ ભાગે એક છે, ને તેથી તેનો ઉપાય 
પણુ એક હોવા જેઈ એ. વળી ખહુ સાવચેત રહેવા છતાં પણુ ધણી 
વેળા આ પ્રકરણોમાં ચચેંલા વ્યાધિઓ થયા કરે છે. તેના ક'દકે ઉપાયે 
તો બધા માણુસો ન્ણુતા ન્નેવામાં આવે છે. તેમાં મારો અતુભવ 
ઉમેરાય તો નુકસાન થવાનો સ'ભવ નથી. 

મુખ્ય સવાલ તો વિચારવા બાકી છે. આરોગ્યની જરર શી છે ? 
«ર્ર ન હેય એમ ધારીને આપણે વર્તીએ છીએ- એટલું તે! ચોકસ 
છે કે શરીરને હદપુછ બનાવી તેને એશઆરામ ભોગવતું કરી મેલવું, 
તજ આ પૃથ્વીમાં સાચવવા જેવી વસ્તુ છે એમ કરવું, ને તેને મજ- 
ધત નઈ તેનો ગર્વ કરવો, એ હેતુ આરેગ્યતો હોય તો આરોગ્ય 
મેળવવા કરતાં શરીર રક્તપિત્તથી ભરેલું હોય તે વધારે સારં છે. 

આ શરીરને બધા ધર્મોએ ઈશ્વિરને મળવાતુ', તેને આળખવાનુ' 
ઠેકાણું માન્યું છે. તે દેવતાઈ! ધર કહેવાય છે. આપણને ભાડે મળ્યું છે 
ને ભાડામાં આપણે ધણીને માત્ર તેની સ્તુતિ-ધ્બાદત-એજ આપવાનું 
છે. ભાડાખતની બીજી શરત એ છે કે તેના ગેરઉપવષોગ ન કરવો. 
તેને બહારથી ને અ'દરથી સાર્‌ ને સાફ રાખવું, ને જેવી હાલતમાં 
મળ્યું છે તેવી હાલતમાં ધષ્ીતે અમુક મુદતે પાછુ' સૉંપી દેવું- જને 
ભાડાખતની બધી શરતો પાળીએ તો ધણી આપણુતે મૃદત પુરી થયે 
સામેતુ' ધતામ આપે છે ને પોતાના વારસ બનાવે છે. 

જવ માત્રને શરીર છે, ને તેના ધાટ લગભગ એકજ છે, એટલે 
કે તેતે પણુ સાંભળવાના, જેવાના, સુંધવાના, ભોગ ભોગવવાના દર્‌- 
વાજન છે; પણુ મતુષ્યદેહતે રત્તચિ'તામણિ કહી વ્ણુવ્યો ને ગાયો છે. 
રત્તચિ'તામણિનેો અર્થ એ છે કે તે રત્નમાંથી જે ધારીએ તે મળે. 
પરુઓના રારીર્‌ મારદ્તે છવ તાનપૂર્વક ભક્તિ-“બાદત-કરી શકતો 
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નથી. ન્યાં સાનપૂવૈક ભક્તિ ન હોય ત્યાં મુક્તિ ન હોય, તે જ્યાં 
મુક્તિ નથી ત્યાં ખરૂં સુખ નથી ને ખરાં દુઃખતો નાશ નથી. શરી- 
રનો સદ્પયોગ થાય એટલે તેને ઈશ્વિરતુ' ધર કરીને રખાય તોજ તે 
કામનું છે. અથવા તો તે હાડકાંનો, માંસનો ને લોહીનો એક ગદ લોચો 
છે, તેમાંથી નીકળતાં પાણી ને શ્વાસ તે ઝેરી છે. શરીરનાં અગણિત 
નાનાં ને મોટાં છિદ્દોમાંથી નીકળતી એક પણુ વસ્તુને આપણે સાચ- 
વવા માગતા નથી. તેના વિચાર કરતાં, તેને ન્નેતાં, તેને અડકતાં ઉલટી 
કરીએ છીએ. મહા મહેનત કરવાથીજ તેમાં જીવડા પડતા આપણે 
અટકાવી શષ%ીએ છીએ. તે વાટે આપણે લુચ્ચાઇ, દૉગાઇ, સ્વછ'દ, કપટ, 
ચોરી, જ્નર્‌ વગેરે લાખા ન કરવાનાં કામ કરીએ છીએ. તે તોલડી 
તર વાનાં હમ્મેશાં માગે છે, ને તે બધું મળતાં છતાં પણુ એવી ક'કણુ 
નનતની છે ક ઠીકશ કરતાં પણુ પહાર સહન કરવાની શક્તિ તેનામાં 
ઓછી છે. પલકવારમાં તેના નાશ થઇ! ન્નય છે. 

શરીરની આવી સ્તથિતિ વાસ્તવિક છે. જેનો સરસમાં સરસ 
ઉપયોગ થઇ શકે તે વસ્તુનો દરપયોગ થવાની સત્તા તેમાં હોયજ- ન 
હોય તો તેની કિમત ગણાય કૅ અંકાય નહિ. સૂર્યના તેજની પરીક્ષા 
આપણે કરવા શક્તિમાન છીએ, કમકે તેના અભાવે અધાર કેવું છે તે 
જોઇ રાઝીએ છીએ; અને જે સર્યે વિના આપણે ઘડીભર ન જવી 
શકીએ તેજ સૂર્યમાં આપણને બાળીને ખાખ કરી નાખવાની શક્તિ રહેલી 
છે. રાજન બહુ સારે થઈ શકે છે તેમ મહા અધમ પણુ થઇ શકે છે. 

શરીર ઉપર કાબૃ મેળવવા ઈશ્વર-ખુદા-મથી રહ્યો છે, તેમ 
રાક્ષસ-શેતાન-પણુ કાળન્નતુટ મહેનત કરી રલે છે. જ્યારે શરીર 
ઈંશરને કબજે રહે છે ત્યારે તે રત્તં સમાન છે. જ્યારે તે શક્ષસને 
કબજે આવે છે ત્યારે તે નરકની ખાણું૩પ છે. વિષયમાં રંધાએલા. 
આખો દિવસ જેમાં બધી જતના સ$નારા ને સડો કરનારા ખોરાકે 


૧૩૬ આરેગ્ય વિષે સામાન્ય સાન 





ભરાયા: કરે છે, જેમાંથી દુગેધ નીકળ્યા કરે છે, જેના હાથ પગ .ચેરી 
કરવામાં વપરાય છે, જેની જીભ ન ખોલવાનુ' ખોલવામાં, ન 
લેવાનુ' લેવામાં, જેના કાન ન સાંભળવાતુ' સાંભળવામાં, જેની આંખ 
ન જોવાતુ' જવામાં, ને જેનુ' નાક ન સુ'લવાનુ' સુવામાં વપરાય 
છે એવાં શરીર્‌ તે , નરકથી પણુ ખરાખ છે. નરકને તો સહું નરકે 
રૂપેજ જશે, પણું શરીર નરકરૂપે વપરાતાં છતાં તેને આપણે સ્વગેરૃપે 
ગણુતા ચાલ્યા જઇએ છીએ. એવે રાક્ષસી દભ ને ડોળ શરીરને વિષે 
રભ્રા છે. “નજરને “નજર “ણી આપણે તેનો ઉપયોગ સમજશું, પણુ 
મહેલ 4નજર્‌ તરીકે વપરાય ત્યારે વિપરીત પરિણામ આવેજ,. એટલે 
શરીર રાક્ષસને કબજે હેય તેતું' આરોગ્ય ઇચ્છવાને બદલે તેનો નાશ 
ઇસ્છવો એ સુખકર્‌ છે. 4 

આરેગ્ય પકરણોાવડે એમ ખતાવવા પ્રયત્ન કર્યો છે કે પરી 
કાયદા પાળવાથીજ :- શરીર આરોગ્ય રેહી શકે. રાક્ષસી કાયદાને 
તાખે થવાથી શરીર કદી આરોગ્ય ન મેળવી શકે. જ્યાં "ખરં આરોગ્ય 
છે ત્યાંજ ખરૂં સુખ છે, અને ખરું આરેગ્ય મેળવવા સાર્‌ આપણે 
સ્વાદૈદ્રિય-જીભ-ને જતવીજ ન્નેઇએ. ભે તેમ કરીએ તો ખીજ વિષ- 
ચે'દ્વિયા પોતાની મેળે વશ રહે છે, ને જેણે ઇદ્રિયાને વશ રાખી છે 
તે જગતને વશ ડરે છે; કેમકે તે માષણસ ઈશ્વરનો વારસ, 
તેતો અ'શ બતે છે. રામ નથી રામાચણુમાં,રૃષ્ણ નથી ગીતામાં; 
“ખુદા નથી કુરાનમાં; કોઇસ્ટ નથી બાઇબલમાં; તે બધા 
માથુસના ચારિત્રમાં છેઃ ચારિત્ર તે નીતિમાં છે, નીતિ 
સત્યમાં છે. સત્ય એજ શિવ છેઃ એ જે કહીએ તે છેઃ આ 
ચદાર્ષ છુટો છવાયો પણુ આરેગ્યતા પ્રેકરણેમાં વામી 
આવે એ આ પ્રયાસને મૂળ હેળુ છે. 

સમપ્લ 


બારે ખુશ ખખર! 
વધારે સસ્તું દેવી ભાગવત! 


કોઇ પણુ બાબત જ્યારે વધુ આકર્ષેક અથવા ઉપયોગી નિવડે 

ત્યારે તેના નામ તથા કાંમનું થોડું કે ધણું અનુકરણુ થયા વિના રહેવું 
નથી. આ સસ્થા તથા તેની ગ્રથમાળાઓ વગેરેનાં નામ અતે કામનાં 
મુંબઇ, વડોદરા, અમદાવાદ, નડીયાદ પ્રત્યાદિ સ્થળોમાં કેટલેક અશ્ઞે 
થયેલાં અનુકરણો ગમે તે ઉદેશથી હે, છતાં તેવડે લેકહિતમાં ઉમેરે! 
થવાની આશા રાખીને, મછીવસ્તુ તરીકે આ સંસ્થાએ તો તેથી રાજજ 
થવાનું છે. દિલગીરી એટલીજ કે એમાંનાં ધણાંખરાં અનુકરણ એક 
વા ખીર્નાં કારણોથી યશસ્વી ન થતાં; માત્ર ઉપર ઉપરનાં, નિષ્ફળ, 
સ્વલ્પ પરિણામી અથવા તો છેક અવ્યવસ્થિતજ નિવર્ક્યા છે. અત્ર તરફ 
ખુલ્લે નિ'દકભાવ દર્શાવાયા છતાં અમારી રીત પ્રમાણે તો આ સ્થળે 
અમારે કહેવુંજ પડશે કે, બહારથી અનેક માળાઓની નહેર ખખરેો 
નીકળવા છતાં તેમાંથી એક માત્ર ર્‌. ડાહ્યાભાઇ રામચ'્રે શરૂ કરેલી 
“ સસ્તી વાર્તામાળા ” જ આજ ત્રણુ વર્ષથી ટકી રહી છે. હાલ એક 
અત્ય સ્થળેથી પણુ આ સ'સ્થાના નામ વગેરેનું થયેલું અતુકરયુ જણાવતાં 
અમને આન'દ થાય છે. અમદાવાદના ખુકસેલર મહાદેવ રામચ% ન્નગૃષ્ટેના 
પુત્ર મી. જ. એમ. વૈશ્ય, એમણે “ સસ્તું વાંચન પ્રચારક સભા ” 
એવું આખેહુબ આ સંસ્થાને મળતું નામ રાખીને આ સસ્થા કરતાં 
પણુ સસ્તી કિ'મતે પુસ્તકો કહાડ્વાની નહેરખબર કહાડી છે. અમે 
ઇચ્છીએ છીએ કે હાલ નહિ તો લડાઇ મટષા પછી પણુ તેઓ પોતાના 
કાયેમાં સક્ષળતા મેળવે. ઉપલે નવીન ઠેકાણેથી હાલમાંજ “દેવી ભાગવત” નું 
. બીજી' ભાષાન્તર રૂ. રા થી બહાર પડયું છે. આ મૂળ સ્થાને દરેક 
વાતે ખર્ચથી કામ લેવું પડે છે તે જેલા ખાનગી મહેંતતુ આસામીઓ 


૧૩૮ 


ધારે તો આ સસ્થા કરતાં પણુ સસ્તા મૂલ્યે સારાં પુસ્તકો કહાડી 
શકે, એમ અમે પ્રસંગોપાત મૂચવતાજ રણા છીએ. 

અમદાવાદના બુફસેલરોને પણુ ભાગવતના નિવેદનમાં અમે સૂચવી 
ચૂક્યા હતા કે તેઆ અનેક ગણી કિ'મત છાપવી પડી મૂકે, પુસ્તકોની 
પસ'દગી સારી કરે, અને કાગળો, પૂઠાં, છાપ તથા શુહદ્ધિની બાબતમાં 
ઘોડો વધુ ખર્ચ વેઠીને પણુ ઉત્તમતા આવે તેમ કરે, તો! તેથી અમ- 
દાવાદીનું હલકુ' પડી ગયેલું નામ યશસ્વી બનવા સાથે તેમને તેમજ 
લોકોને પણુ લાભ થાય- અમદાવાદના બુ૦ ઝવેરભાઇ ઉમેદભાઇએ એજ 
ધ્ોરણુ સ્વીકારીને ભાગવતના ભાષાંતરની બે આકત્તિઆ આ સ'સથાના 
એજ'ટરૂપે પકટ કરી હતી. એ પછી છાલ ઉપલા ગઝૃહસ્થે દેવી ભાગ- 
વત કહાડીને એ ઉત્તમ ધોરણુમાં ઉમેરો ક્યો. એ ખુશી થવા જેવું છે. 

આ ખીન દેવી ભાગવતની ખાબતમાં કાગળ સારા તથા કિ'મત 
ઓછી હોવાની ભલામણુ કરવા ઉપરાંત તેના ભાષાંતર, પૂડાં, તેમજ 
શુદ્ધિ વગેરેની બાબતમાં અમારે માનજ રહેવું પડે છે. આશા છે કે એ 
ખાબતોને પણુ ઉપલા ગૃહસ્થ મહત્વની ગણીને હવ પછી વધુ આદર 
આપરે. આ ખાતા તરફનું રૂ. રા॥॥ વાળ ભગવતાં ભાગવત કે જે 
આવતી દીવાળી સુધી ર્‌. ર॥ થી મળનાર છે તેતી આ ખીન ત્રેથ 
સાથે દરેક વાતે લેનારે પોતેજ સરખામણી કરી જેપ્તતે પોતાને ઠીક 
જણાય તે ત્ર'થ ખરીદવો ઉચિત છે. ઉપલા ગૃહસ્થે લગભગ આ સસ્થા 
જવુંજ નામ પાડેલું હોવાથી ખને ઠૅકાણાંને એકજ સમજવાની ભૂલ 
ન કરવામાં આવે, તે તરક પત્યેક વાંચકનું લદ્ય ખેચીને, આવાં 
અનેક અતુસરણો! તેમજ ખી્્નં નવીન કાર્યો ચાલુ થાય અને તે 
દ્રારા જનસમાજતું અધિકાધિક હિત થતું ચાલે એવી પ્રભુ પ્રાથેનાપૂરવેક 


સ્ક સહ્‌ સસ્‌॥ 


ભયકર દુષ્કાળ-હાથે તે સાથે. - 


ખૂગાળામાં આવેલા બાંકરા જીક્વામાં તેમજ રાજપૂતાનાર્માં ભય” 
કર દુષ્કાળ શર્‌ થઇ ચૂક્યાના સમાચૌર ધણાખરા વાચકોની જણુમાં 
આવી ચૂડયા હશે લાખો પુરષો, સ્રીઓ તેમજ બાળકો તેથી લાચા* 
રીમાં આવી પડીને અત્ય'ત ૬ઃખી થતાં હોવાનાં વાંચવામાં આવતાં 
વિશ્વાસપાત્ર વર્ણના વજ જેવી છાતીતે પણુ પીગળાવી નાખે એવાં છેન 
કાઠીઆવાડ તથા કચ્છના કેટલાક ભાગોમાં પણુ પુરતો વરસાદ ન પડવાને 
લીધે ઢોરોને માટે ધાસચારાની ત'ગી થઇ! પડી છે. મહુવાની ગૌર્ક્ષક 
સભાની પાંજરાપોળમાં ન ધણીયાતાં છુટાં મકી દીધેલાં દરોની ભરતી 
થવાથી તેમની ખે હન્નરતી સ'ખ્યાને માટે ધાસચારે। પૂરો પાડવા સારૂ 
એક લ”ાણુ પ્રાર્થૈનાપત્ર એ સભાના ઝોનરરી સેકેટરી રા. ઓધવજી 
રામજ તરફથી ખહાર પઘ્યું છે. 

ઉપલી દરેક બાખત તરફ દયાની દ્રધિથા ન્નેઇને તે ખાતે પોત- 
પોતાથી ખનતી સહાય કરવી એ પ્રત્યેક મનુષ્યનું ઉત્તમ કત્તવ્ય છે. આવા 
સચોગેમાં અપાતું ધનદાન કૈ અભ્દાન એ "રૈ નેતાં પ્રાણદાત'જ છે. 
છેવટ કશુંજ નહિ તો પોતાના ખર્ચખૂટણમાં ધોડી કરકસર કરીને પણુ 
દાન કરવાની આ તકતો લાભ લેવો, એવી પ્રતેક સહૃદય વાચક ખધુતે 
અમારી ભલામણુ છે. એક નિરાધાર ક્ષુધાતુરની આંતરઠડીમાં જતું અન્ન 
સેકડે। ખાહ્ષભાજ કરતાં અધિક પુણ્યપ્રદ છે. “ હાથે તેજ સાથે ” એ 
વાત આવે પ્રસગે અવશ્ય પાલન કરવા નેવી છે. 


સહાય મોકલવાનાં સ્થળા--- 
ખાંકૂરા ફેમીન રીલીફ ફ'ડતી બીમ્બે કમીટીના સેક્રેટરી, 
૨૮પ૫-ખજરગેટ સ્ક્રટ-કોટ, સુ'મધ# 
ગુજરાતી હિ'દુ સ્ત્રીમ'ળનાં પ્રમુખ, સેન્ડહસ્ટે રોડ-સુભઇ? 
«.. શૈઠે ક્ષેમરાજ -શ્રીકૃષ્યુદાસ, વૈકટેશર પ્રેસ, ખેતંવાડીઝુ'મઇન 


શૂ. ૮1 તા ઉત્તસ ષેશેમ'શ દિવાળી સુધી માત્ર ૨ સાં 


ભગ ।વતી ભાગવત 


અથવા '“હેવીભાગવતઃ 


વેદધશમે સભાવાળછ' ઉત્તમ ભાષાન્તર. 


અગાઉ રૂ- ટાથી નીકળેલા મ'થની આ નવીન આવૃત્તિ, 
“કોકના અક, સ્હોઢા અક્ષર; જાડા કાગળ તથા પાકાં સે.- 
નેરી પૂડાં સહિત તેયાર છે* પ્રણ €૫૦ છતાં માત્ર રૂ* ૨॥1* 
અને ૧૯૭૨ આખર સુધી માત્ર રા* ધો? ૦12 


આ ત્ર'થના નામ ઉપરથી તેને કોઈ વામમાર્ગીઓનો ગ્રથ ન 
માની લે, તે અર્થે જણાવવાનું કે “વેદ્ધમેસભા' જેવી કાળજીથી પસ”- 
દગી કરનારી સ'-થાએ તેતું ભાષાંતર કરાવીને પથમ છપાવ્યો હતો; 
અને અનેક સાધુચરિત ગૃહસ્થો તથા વિદ્દાનો તેને વિષ્ણભાગવત 
કરતાં ચદિયાતો અને તેમાંના ધણૂખરે! ઉપદેશ વેદાનુટ્ૂળ તથા ઉપ- 
કારક માને છે. 


આ પુરાણુના વાચનથી શેોધકજત્તિવાળા વિદ્ઘાનોને જગતના અતિ 
પ્રાચીન ઇતિહાસ સબધી માહિતી મળી શકે તેમ છે; જિસ્ાસુજનોને 
આમાં ઠેકાણું ઠેકાણે વેદ અને ઉપનિષદ્‌નાં ગૂઢ આધ્યાત્મિક ઉપદેશે 
સરળરૂપમાં ગોઠવાયલાં જણાશે; સવૈ સજ્જનોને એમાંથી નીતિ, ધર્મ, 
ભક્તિ ₹૦ ઉત્તમ વિષયોથી ભરપૂર પુષ્કળ સુખોધક કથાઓનો લાભ 
મળી શકશે; અને સ્રીવગૅ માટે મહાન સતીઓનાં અનેક અસરકારક 
આખ્યાનો પણુ આમાં આવેલાં જણાશે- 


સસ્તુ* સાહિત્ય વર્ધક કાર્યાલય-સુ'ભઈ ર અને અમદાવાદ? 


નવા સાહસ! '.;* * નવો સાહસ !1! 
સસ્તામાં મો સચિત્ર રોજીંદુ પત્ર. 


[હેદુસ્થાન 


દરરોજ સાજના રિ પ્રગટ થાય છે? 

આખા હિ'દ્સ્તાનમાં ખનતતા બનાવો તાર મારફતે મ'ગાવી, 
મુંબઇ શહેરમાં હાઇકોટે, પોલીસ કૉટેમાં ચાલતા સુકદમાના છેલ્લા 
રીપોર્ટો, લડાઇને લગતા છેલ્લા તારો આ પત્રમાં સાંજના પગટ થાય 
છે. આ પત્રમાં હિ'૬, પારસી, પ્સ્લામી દરેકને ઉપયોગી થાય તેવી 
ખાખતો આપવામાં આવે છે. 

દરરોજ લઠાધનાં તથા ખીર્ના ચિત્રે આપવામાં આવે છે કે જેવાં 
અત્યારે સુધી ઇંગ્રેજ પત્રો આપતાં હતાં. આ ફે્‌ાટોઝોકો આપવા માટૅ. 
ખાસ મોટા ખર્ચે ખાતું ખોલવામાં આવ્યું છે 

અઠવાડિયામાં ખે વખત દર ખુધ અને શનિવારે ચાલુ વાર્તા 
આપવામાં આવે છે કૅ જે ખાસ વિદ્દાના પાસે લખાવવામાં આવે છે. 

દેશાવરની ખૂબરેો તથા વેપાર સમાચારપર્‌ ખાસ ધ્યાન આપ- 
વામાં આવે છે. તે છતાં 


વાષિક લવાજમ માત્ર રૂ, ૮ 
દશ્ઞાવરના ગ્રાહકોને ર. ૧૩ પોસ્ટેજ સહિતં, લવાજમ અગાઉથી 
લેવામાં આવે છે. નમુનાની કોપી એક આનાની ટીળીટ મોકલી મ'ગાવે* 
દેશાવર ખાતે છુટક નકલ વેચવા માટે એજન્ટો ન્નેઇએ છીએ. 


પત્રવ્યવહાર નીચેને સરનામે કરવો-મેતેજર-“હિ'દુસ્થાન? કોટ, સુ'બઈ, 





ક . 
જાહેર ખબરુ. 
“આદરરો આ રત્નો.” 

હેમવતી, સુહાસિની, ઇદ્મતિ---એ ત્રણુ નામની સ્ત્રી ઉપ- 
યોગી ત્રણુ વાર્તાઓના ત્રણુ પ્રુસ્તકે અમારા તરપથી પ્રગટ થયેલાં છે, 
આ પુસ્તકો ખ'ગાળીનું ભાષાંતર કરેલ છે, તેમાં હેમવલી-આદર્રી 
ભાતા છે, સુહાસિની-આદરી સ્ત્રી છે, અને ઇંદુમતિ-આદરરી પુત્રી 
છે. માતા, સ્ત્રી અને કન્યા એ ત્રણેની ધણીજ રહસ્યપૂણુ અને અ'તઃક- 
રણુને વિસ્મિત કરે તેવી ચાસ્ત્રિ ધટના વાંચનારના મનને ભારતની 
ઉદાર મહીલાના ઓદાર્યનું ભાન કરાવે તેવી છે. 
પોતપોતાના ગૌરવને ઘખાજ અસહ્ય કછ ભધ્યે નનળવી રાખવ! 
સાથે હેધ્યધમળ, સહનશીલતા, પવિત્રતા, કોમળતા, કસવ્યપરાયણુતા અને 
સુશીલતા તેઓના ચાક્ત્રિમાં એવાં તો અીત થયાં છે કૈ વાંચનારન! 
હેદયને પીગળાવી તેમાં ઉચ્ચ ચાસ્ત્રિની ન ભુ'સાય તેવી સડ છાપ પાડે 
છે. અસલ દુઃખમાં પ્‌ મહીલા રત્નો પે!તાનું જજન જહાજ કેવી 
રીતે ચલાવે છે, તેના આખેહુબ નમુના આ ત્રણુ પુસ્તકે। પુરાં પાડે છે. 
દરેક ખ્હેતોતે આ પુસ્તકો અવશ્ય વ'ચાવવા માટે અમારી ખાસ 
ભલામણુ છે. આ પૃસ્તકો છપાવવામાં પૈસો કમાવાતો અમારો ઉદેશ 
નેથી, છતાં યદ્કિ'₹ચિત્‌ વધારો વધશે તે વિદ્યાર્થીઓને સ્કોલરશીપ 
રવામાં વપરાશે. આ પુસ્તકોનો વધારે ખ્હેતાો લાભ લઈ શકે એવા 
હેતુથી કિમત માત્ર દરેકની બખે આનાજ રાખેલ છે. સગવડ ખાતર 
ત્રણે પુસ્તકો મજખત પુંઠાથી સાથે પણુ બ'ધાવેલ છે. કિ. છ આના. 
દરેક કન્યાશાળા અતે શ્રાવિકાશાળા જેવી સ'સ્થાઓમાં આ ખૂકે 
ખાસ લ્હાણી કરવા જેવી છેજ મળવાનું ઠેકાણું:--- 
જૈન સ્થા૦ વિદ્યાર્થી સહાચ્યક ફે“ડના કાયૈવાહક, 
સમ લીંબડી--( કાઠીયાવાડ. ) 


ગરમીની ન ગાળવા તેમજ તબીયત સુધારવા માટે 


માથેર ।ન એ હીલસ્ટેશન છે. 


“ શાયલ હિ'દ હોટેલ :? નામનુ' રહેવા તથા જમવાની ઉત્તમ 
સોઈવાળુ હોદેલ ત્યાં આવેલુ' છે* 
“રયલ હિ'દુ હોટેલ” ના બગલાની સગવડે। તથા “પોઝીશન” ખીનહરીક્‌ છે. 
“રયલ હિ'દુહોટેલ” માંજ કુટુંબો માટે અલાહેદી અનેસ્વત-ત્ર સગવડ છે. 
જરાયલ હિ'દ હોટેલ ” ની ઉંચી ખોરાકી અત્યાર અગાઉપ્રજમાં જણીતી છે. 
“રયલ હિ'દ હોટેલ ” ની મુલાકાત શાળ્ન રજવાડાઓ, રાજદ્ાારી આગેવાને!, 
અને હિ'દને શોભાવનારા અનેક નરરત્નોએ લીધી છે 
“રયલ હિ'દુ હોટેલ ” તો લાભ લઇ અનેક સજ્જનોએ એવી ઇચ્છા ખતાવી 
છે કે દરેક હવાખાવાનાં સ્થળો ઉપર “રૉયલ હિંદ 
હોટેલ” ની શાખાએ ઉધડે. 
“રયલ હિં'દ હોટલ'”માથેરાનમાં એકઉંચી અને ખુશનુમા જગ્યાએ આવેલુંછે. 
“રયલ હિ'દ હોટેલ” ને દરા વર્ષના અતુભવ પછી એક નમુતેદાર હોટેલ 
ખૂનાવવામાં આજગ્યું છે. 
દરરોજના છુટક ૨* 3 ) ત્રણ અને વધુ વિગતો માટે 
લખોા-મળે અથવા [ટેલી ટ્વોન કરેઃ? 


ગાવિદજી વસનજી. ! સ સ મુ'બઈટ 


રાબજર; મસુ'બઈ, 
ટેલીકરોન ન” ૧૧૫%. ચોાકહોાલ, માથેરાન? 


1૯. /તતે. ““ ૩૪#૯૯૬10૯8દ ” 301104). 





ગોદરે રજની તીજોરીની એ એંક, 
વધુ પરીક્ષા. 


મીટસુ કુત. મનુ નામતી એક મોટી “પાની ક 'પતીતી 
એષીસ સુબઇમાં છે. એ એદ્દીસ જ્યારે પહેલાં સુખમાં ઉધડી ત્યારે 
ગોદરેજ પોતાની તીન્નેરી ખરીદવાની ભલ્ઞામણુ કરી હતી, પણુ સાહે- 
ખોના ધ્યાનમાં વાત ઉતરી નહિ અને વિલાયતી તથા નપાની ખના- 
વટતી તીજેરીએ ખરીદી. ઠ 

એ ક'નીતી ઝેક શાખા કરાંચીમાં છે, અતે તે ઠેકાણુ ગાદ- 
ર્ેજની એક નાની તીન્નેરી વપરાતી હતી. ચાર મહીના ઉપર્‌ કર્‌ં- 
ચીતી ઓફીસમાં આગ લાગી અતે ગેોદરેૈજનતી તીન્નેરીમાં ત્રીસ 
ણેજાર રૂપીઆની નોટ ઉતી તે સલામત મળી આવી, અને તે ઉપ- 
રથી મુખની ઓફીસે તુરતાતુરત અગીઆરસો રૂપીઆતી એક મોટી. 
ગોદરેજની, તીન્નેરી _ખૂરીદી* 

આવી રીતે આગ થયા પછી કૂવો ખોદાવવાનું કામ વાજબી 
કહેવાય નહિ. જે કે નાના મોટા બધાએ એવુંજ કરે છે. થોડા 
વખત ઉપર મુ'ઇમાં ધવિટ લેધમતી ક'પતીનતી ઓષીસમાં મોટી આગ 
જ્ઞાગી, ' તે વખતે નનણીતા મોટા વિલાયતી  મેકરની ચાર તીજેરી 
એષીસર્માં હતી અને તેના જે અતુભવ સાહેખાને મળ્યો તે ઉપરથી 
આગ પછી ગોદરેજની મોટી સાત તીજેરીઓ અહોંની તેમજ કરું- 

ચીની ઓફીસો માટે ખરીદવામાં આવી. 4 


કારખાતુ “--ગેસ ક'પની પાસે, પરેલ-સુ' ખદ. 
 'શાખા--રીચીરેડ--કુવારા સામે--અમદાવાદ* 


ભક્તિનો મહિમા 


ઈશ્વર પ્રત્યેની ખરી ભક્તિ જગ્રતની વસ્તુઓ પ્રત્યે 
સાહુને ભસ્મ કરીને મનુષ્યને પાંખો આપે છે. જેના બળ 
તે પરમાત્મા તરફ ઉડી શકે છે. જગતના પદાથો અને મ 
સેળવવાના હેતુવાળી. ભડિતતનુ' એવું ફળ થતું નથો. 


ચરિત્ર મહિમા 
જીષન ચકિત્રેના વાંચનથી પુષ્કળ મનુષ્યો પોતામાં શહે 
દોપોને રુધારી શકયા છે, અને જનમ'ડળમાં માનને પાત્ર થયા છે 
ગ્રેથ મહિમા 
'સત્ય?' એ તમારૂ' ગ્રડુ છે, અને સદ્શાજાન્સાર ગ્રમે। 
એ ત્યાં પહાંચાડનારા ભલોમીયા છે. 
તત્ત્વમય રહે 


કમળમાં સુગધ ખાવી કે ભ્રમરો એની મએેળેજ દોડયા 
આવે છે; માટે હે ચિત્ત ! મૃગજળરૂપી બાહ્ય પદાથો અને 
મ્હોટાઈ પાછળ દોડવાતુ' મૂકો દઈને તત્ત્તમય રહે. 


માણુસાઈ વધે કે દોલત ! 


માણુસાઈ વિનાની દોલત ડરતાં દોલત વિનાનો માણુસ 
અત્ય'ત મહેત્વનો છે. 


